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POVZETEK 
Motivacija je ključni notranji proces, ki spodbuja, daje moč, zagon, vodi ljudi k uresničitvi 
njihovih ciljev in zadovoljevanju lastnih potreb. V diplomskem delu je motiviranost 
osredotočena na to, kako športniki dojemajo motivacijo v športu in kateri dejavniki jih 
motivirajo, saj vsakega posameznika motivirajo drugačne stvari. Iz tega razloga je v 
ekipnih športih težko motivirati vse igralce oziroma igralke na enak način, potrebno pa je 
poiskati način, ki bo motiviral vsaj večino ekipe. Namen diplomskega dela je torej 
ugotoviti, kakšna je motiviranost športnikov v ekipnih športih, saj le-ti niso odvisni samo 
sami od sebe, temveč na njihovo motiviranost vpliva mnogo dejavnikov, kot so trenerji, 
soigralci, družina, pogoji za treniranje, ekipni duh, medsebojna povezanost ipd. Cilj naloge 
je razviti enoten motivacijski model za vse športe na podlagi preučevanja različnih 
motivacijskih dejavnikov analiziranih s pomočjo ankete. Diplomsko delo je na osnovi 
raziskave predlog ukrepa oziroma rešitve motiviranja v športu. Raziskava služi kot 
priporočilo, na kakšen način izboljšati motiviranost v ekipnih športih in hkrati vodji ekipe 
omogočiti spremembo načina vodenja, s katerim bi posledično dosegali boljše rezultate. 
Rezultati so pokazali, da je v ekipnih športih najpomembnejši motivacijski dejavnik želja 
po uspehu, pomembno vlogo pa imajo še družina, trener in soigralci. Kot najboljši 
strategiji motiviranja sta se izkazali dobra komunikacija med člani ekipe in ekipni duh. Za 
najbolj stimulativno vedenje trenerjev pa se je izkazalo tisto, kjer je trener usmerjen k 
iskanju najustreznejših rešitev in boljšega načina dela ter k spodbudni odprti komunikaciji. 
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SUMMARY 
ANALYSIS OF MOTIVATION IN TEAM SPORTS 
Motivation is a key internal process that encourages, gives power and spirit and leads 
people to achieve their goals and satisfy their own needs. The topic of this thesis is 
motivation, which is focused on how do athletes perceive the motivation in sport and 
what factors motivate them, since different things motivate each individual. For this 
reason, in team sports it is difficult to motivate all players in the same way, but it is 
necessary to find a way that will motivate at least the majority of the team. The purpose 
of the thesis is therefore to find out what is the motivation of athletes in team sports, 
since they do not depend only on themselves but their motivation is influenced by many 
factors such as coaches, fellow players, family, training conditions, team spirit, 
interconnection, etc. The objective of the thesis is to develop uniform motivation model 
for all sports based on study of different motivational factors analysed through 
questionnaire survey. Based on the research, the graduation thesis represents a proposal 
of the measure i.e. solution of motivation in sport.  The research serves as a 
recommendation on how to improve motivation in team sports and at the same time 
enable the captain of the team to change the manner of leading which would 
consequently result in better results. The results have shown that in team sports the most 
important motivating factor is the desire for success. Family, coach and fellow players 
have an important role as well. Good communication among the team members and team 
spirit turned out as the best motivation strategies while for the most stimulating 
behaviour of coaches turned out the one where the coach is oriented toward finding the 
most suitable solutions, better way of work and encouraging open communication. 
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1 UVOD 
Motivacija je eden izmed centralnih vzvodov človekovega vedenja in v športu ena 
najpomembnejših gonilnih sil. Je zelo kompleksen pojav, notranje stanje, ki spodbuja, 
usmerja in vodi vedenje posameznika, ki po navadi ne ve, kaj natančno ga žene, da 
dosega določene rezultate. 
Vsakodnevno življenje zahteva, da smo za delo tako na zasebnem kot poslovnem 
področju ustrezno motivirani, saj je motivacija eden izmed ključnih dejavnikov za uspeh, 
dosego želenih ciljev in rezultatov. Motivacija ima prav gotovo posebno vlogo v športnih 
dejavnostih, posebej skupinskih, kjer je za dosego dobrega rezultata potrebno usklajeno 
delovanje celotne ekipe, torej igralcev, trenerja, sponzorjev, klubske uprave, zdravnikov, 
fizioterapevtov in športnih psihologov. 
Diplomsko delo služi predvsem odkrivanju dejavnikov, ki povečujejo motivacijo med 
posamezniki, ki se ukvarjajo z ekipnimi športi. Vsakodnevna praksa kaže na to, da je 
motiviranost igralcev različna in podvržena več dejavnikom ter popolnoma subjektivna. V 
delu so raziskani vplivi, ki jih imajo trener in njegov način dela, soigralci, materialne 
dobrine – denar, podpora staršev in drugih bližnjih, pozitivni rezultati tekem ter vpliv 
dolgotrajnega treniranja. Izmed različnih motivacijskih dejavnikov, ki obstajajo v športu, 
je ugotovljeno, kateri je prevladujoči in skupen različnim ekipnim športom, tako moškim 
kot ženskam.  
Dosedanje raziskave na področju športne psihologije so pokazale, da obstajajo razlike 
med športniki, ki se ukvarjajo z individualnimi in ekipnimi športnimi panogami. 
Ugotovljeno je bilo, da so za športnike, ki trenirajo v ekipah, pomembne lastnosti, kot so 
sposobnost učinkovitega komuniciranja, reševanja medsebojnih konfliktov, dobre 
sposobnosti vodenja, medtem ko so za športnike v individualnih športih bolj pomembne 
npr. težnje po individualnosti, samoodgovornosti, samomotivaciji in samokontroli. 
Pokazalo se je tudi, da je v ekipnih športih, kjer je prisotno veliko telesnega kontakta, več 
agresije (Kajtna & Tušak, 2007, str. 49). 
Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery in Peterson (v: Kajtna & Tušak, 2007, str. 32) so 
ugotovili, da je komunikacija med športniki in trenerji zelo pomembna, saj lahko ob 
ustrezni količini komunikacije trener ugotovi, kakšno je razpoloženje športnikov in njihovo 
morebitno pretreniranost, poleg tega pa entuziastičen trener v veliki meri pripomore k 
dobrim rezultatom. 
Namen diplomskega dela je ugotoviti, kakšna je motiviranost športnikov v ekipnih športih, 
saj le-ti niso odvisni sami od sebe, temveč na njihovo motiviranost vpliva mnogo 
dejavnikov (soigralci, trener, navijači, družina, pogoji treniranja ipd.). Našteti dejavniki so 
bili analizirani s pomočjo ankete. Glavni cilj diplomskega dela je razviti enoten motivacijski 
model za vse športe.  
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V diplomskem delu sta opredeljeni naslednji hipotezi: 
1. Najpomembnejši motivacijski dejavnik pri športnikih je želja po uspehu. 
2. Pri športnikih pride po dolgoletnem treniranju do upada motivacije. 
V diplomskem delu so bile uporabljene opisne oziroma deskriptivne metode s študijo 
različne domače pa tudi tuje literature. V empiričnem delu je uporabljena najpogostejša 
metoda, to je metoda spraševanja, ki omogoča kvantitativno obdelavo podatkov in lahko 
zajema veliko ljudi. Zaradi zanimanja o stališčih, videnjih, prepričanjih velikega števila 
ljudi je bila najbolj smiselna uporaba ankete. Anketa vsebuje 18 vprašanj. 9 vprašanj je 
zaprtega tipa, eno mešanega tipa, pri 8 vprašanjih pa je za ovrednotenje jakosti 
posameznega motivacijskega dejavnika uporabljena ocenjevalna lestvica. Podatke 
pridobljene z anketo sem statistično obdelala s programom Microsoft Excel. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz uvoda, štirih ključnih teoretičnih poglavij, kjer so 
predstavljeni motivacija, šport, motivacija v športu in športna psihologija. V nadaljevanju 
so predstavljeni rezultati empirične raziskave in njihova interpretacija ter testiranje 
hipotez, ugotovitve in zaključek. 
Prvo poglavje obsega uvod, ki bralca vpelje v branje diplomskega dela in mu predstavi 
vsebino dela po poglavjih ter rezultate raziskave. Hkrati so zapisane tudi ugotovitve, 
zastavljene hipoteze ter namen in cilj pisanja. 
Drugo poglavje govori o motivaciji, ki skrbi za dvig samozavesti in usmerja naša dejanja, 
zato je uspeh ekipe v veliki meri odvisen od nje. Za razumevanje motivacije je potrebno 
najprej vedeti, kaj je motiv, ki pripelje do uresničitve cilja. Vsak človek mora vedeti, kaj ga 
žene, da dosega določene rezultate, zato je razumljivo, da ima vsak svoje potrebe, 
motivacija pa je tista, ki poskrbi, da jih ljudje potešimo. Pomembno pri motivaciji je, da 
vemo, kaj nas motivira, ali so to dejavniki znotraj naše zavesti ali pa so to dejavniki, ki 
prihajajo od zunaj. Motivacija je lahko zavestna ali nezavedna. Obstaja veliko teorij 
motivacije, vsaka pa jo razlaga drugače. 
Tretje poglavje se navezuje na motivacijo v športu, kjer motiviranost pride v ospredje 
predvsem pri trenerjih in športnikih. Za uspeh določene ekipe je potrebna skupna 
motivacija, ki bo prinesla določeni skupini rezultat. Poiskati je potrebno skupne gonilnike, 
ki bodo prispevali k uresničitvi zastavljenih ciljev. Iz tega razloga je dobro poznati 
strategije motiviranja, ki pripomorejo k povečanju motivacije. 
Četrto poglavje opredeljuje šport kot dejavnost, s katero se ukvarjajo mnogi ljudje, saj 
pripomore k boljšemu počutju, zdravju in ima pozitivne učinke na telo. Obstaja veliko 
zvrsti športa, hkrati pa ga delimo glede na »resnost« ukvarjanja z njim (profesionalni, 
tekmovalni, rekreativni …). Športni menedžment skrbi za koordinacijo športnih virov, pri 
čemer je denar zelo pomemben dejavnik. Za uspeh v športni ekipi je komunikacija med 
trenerji in športniki ter trenerji in starši v mladosti bistvena, saj lahko pomanjkanje 
pogovorov ali neustrezno dojemanje določenih stvari pripelje do problemov, sporov. V 
športu so trenerji tisti, ki vodijo ekipo, zato jih zaznamujejo različni stili vodenja. Kateri je 
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najustreznejši, je odvisno od situacij, v katerih so ekipe, športnikovih osebnosti in potreb. 
Za šport je v Sloveniji dobro poskrbljeno, saj je medijsko močno podprt. 
Peto poglavje govori o športni psihologiji, ki se obravnava tudi skozi motivacijo, saj je 
psihično stanje športnikov zelo pomembno pri odkrivanju razlogov, zakaj nekomu 
primanjkuje volje, želje, energije. Športniki se razlikujejo po osebnosti, zato imamo v ekipi 
več težav pri motiviranju, saj ne motivira vse enako, kar izhaja iz različnih karakteristik, 
značaja in temperamenta posameznikov. Del osebnosti je tudi samopodoba, ki pri 
posameznikih poskrbi, da se jim dvigne samozavest in o sebi razmišljajo le v pozitivni 
smeri. Ker pa je šport lahko tudi naporen in včasih zahteva veliko več, kot si športnik 
lahko predstavlja, da zmore, prihaja do stresnih situacij. Mnogi se zatečejo k agresivnosti, 
nekateri pa se spopadajo s strahovi in možnostmi iskanja rešitev. Šport, predvsem 
profesionalni, vrhunski, kjer so zaslužki, je prijetna stvar, ki je ne more doseči vsak 
človek. Vendar se mora vsak športnik zavedati tudi negativnih stvari, ki jih prinese s sabo 
(stalna odsotnost z doma, napori, nihanja v formi, stres itd.).  
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2 MOTIVACIJA 
»Motivacija so vsi procesi spodbujanja, ohranjanja in usmerjanja telesnih in duševnih 
dejavnosti, zato da bi uresničili cilj. Obsega vsa gibala našega vedenja: potrebe, nagone, 
motive, želje, cilje, vrednote, ideale, interese, voljo. Nagoni in potrebe nas spodbujajo, 
nas potiskajo in ženejo v vedenje. V naši osebnosti imajo podobno vlogo kot motor v 
avtomobilu, zato nagone in potrebe imenujemo tudi motivacija potiskanja. Cilji, ideali in 
vrednote pa nam pomagajo izbrati način, kako bomo naše potrebe zadovoljili. Želimo si jih 
doseči, ker domnevamo, da bodo zadovoljili naše potrebe, saj usmerjajo in spodbujajo 
naše vedenje, ker se nam zdijo privlačni, zato jih imenujemo motivacija privlačnosti.« 
(Kompare, in drugi, 2005, str. 189–190). Motivacija pomembno vpliva na ljudi, zato je 
zelo pomembno, da si zastavimo takšen cilj, za katerega vemo, da ga lahko dosežemo. Ko 
bo dosežen prvi cilj, se zastavi novi, višji cilj, vse dokler ne dosežeš tistega, kar si si zadal. 
2.1 OPREDELITEV MOTIVACIJE, MOTIVA 
Motivacija je eden izmed centralnih vzvodov človekovega vedenja. Je zelo kompleksen 
pojav, notranje stanje, ki spodbuja, usmerja in vodi vedenje posameznika, ki po navadi ne 
ve, kaj natančno ga žene, da dosega določene rezultate. Je proces, ki poteka v vsakem 
posamezniku posebej in je zato subjektivne narave. 
S pojmom motivacija se je ukvarjalo oz. ga še danes proučuje mnogo strokovnjakov, zato 
obstajajo številne različne definicije. 
Rot (v: Lorbek, 2004, str. 10) meni, da je motivacija proces spodbujanja k aktivnosti 
zaradi uresničevanja določenih ciljev, usmerjanja aktivnosti na določene predmete in 
reguliranje načina, kako bomo ravnali. Po Ferjanu (v: Lorbek, 2004, str. 10) je motivacija 
stopnja prostovoljne pripravljenosti posameznika za napor, za dosego določenega cilja, ob 
hkratni zadovoljitvi individualnih potreb in da je dejansko psihološka spodbuda za neko 
dejavnost. Ena izmed razlag pravi, da so motivacijski dejavniki intervenirajoče 
spremenljivke med dražljaji in odgovori, ki oblikujejo in usmerjajo vedenje osebe. Motivi 
so vsi tisti notranji dejavniki (želje, potrebe, težnje), ki aktivirajo, spodbujajo, torej 
motivirajo osebo k cilju. Posledica tega je znižanje napetosti in zadovoljitev potrebe. 
Motivacijska dejavnost je tako vsaka dejavnost, s katero dosežemo cilj in zadovoljimo 
našo potrebo (Damjan & Možina v: Lorbek, 2004, str. 10). 
Motivacija je hipotetični konstrukt, ki se uporablja za opis notranjih in ali zunanjih sil, ki 
povzročijo začetek, določijo smer, intenzivnost in vztrajnost obnašanja. Za vse tiste, ki so 
udeleženi v športu, veselje predstavlja zmaga ekipe na tekmi, za individualiste pa je 
veselje nepopisno takrat, ko postavijo svoj osebni rekord (Tod, Thatcher & Rahman, 
2010). 
Glyn (2001, str. 6) pravi, da nekateri ljudje verjamejo, da je motivacija merilo zaupanja, 
zmagovalna usmerjenost, ki motivira ljudi k še boljšemu delovanju. Drugi spet menijo, da 
je motivacija preprosto način pozitivnega mišljenja. Obstajajo pa tudi takšni ljudje, ki 
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menijo, da je motivacija povezana z osebnostjo in tudi genetiko, kar pomeni, da se rodiš s 
temi prvinami ali pa ne. 
Iz vseh definicij motivacije lahko zaključimo, da je motivacija ključna pri vsakem opravilu, 
ki ga moramo narediti, saj se vedno pojavi določena potreba, ki jo moramo zadovoljiti, da 
bi sledili svojemu cilju. Da pa bi lahko sprožili proces motiviranja, moramo najprej 
opredeliti motiv, ki nam da razlog, zakaj želimo določen cilj izpolniti in stremeti k njegovi 
izpolnitvi. 
Temeljni značilnosti motivacije sta spodbujanje in usmerjanje. Brez motivacije nimamo 
nobene želje, da bi si zastavili cilje, zato je motiv tisti, ki nam daje zagon, energijo. »Motiv 
je doživeta potreba, usmerjena k določenemu cilju, od katerega pričakujemo, da bomo z 
njegovo uresničitvijo zadovoljili tudi potrebo.« (Kompare, Stražišar, Dogša, Vec & Curk, 
2007, str. 104–105). 
»Motiv je vse, kar nam daje vzgon oziroma energijo in vse tisto, kar nas usmerja k enim 
objektom bolj kot k drugim.« (Musek & Pečjak, 1993, str. 26). Glede na vlogo, ki jih imajo 
motivi v življenju posameznikov, ločimo primarne in sekundarne motive. Primarni motivi 
vodijo človeka in ga usmerjajo k ciljem, z namenom, da preživi. To so lahko tudi biološke 
ali sociološke potrebe. Sekundarni motivi pa povzročijo zadovoljstvo pri človeku, če so 
zadovoljeni, hkrati pa njihova nezadovoljitev ne ogroža njegovega življenja. Glede na 
nastanek ločimo podedovane in pridobljene motive. Podedovani so tisti, ki jih pridobimo in 
prinesemo s seboj ob rojstvu, pridobljene pa pridobimo v svetu. Zadnja ločitev je na 
univerzalne motive (to so tisti motivi, ki jih najdemo pri vseh ljudeh), regionalne motive 
(značilni so za določeno območje) in individualne motive (srečamo jih le pri posameznikih) 
(Lipičnik v: Možina, in drugi, 1994, str. 491). Za motive je značilno, da spodbujajo in 
usmerjajo motivacijo, saj so motivi psihološki pojavi, ki usmerjajo obnašanje na poti do 
cilja. Motivi obnašanja dajejo odgovore na vsa zastavljena vprašanja o tem, zakaj nekaj 
naredimo (Musek & Pečjak, 2001, str. 89). 
2.2 IZVOR MOTIVACIJE 
Motivacija izvira iz želje, da potešimo neko potrebo. Ni vedno pozitivna, lahko je tudi 
negativna. Ko imamo v mislih motivacijo v športu, si predstavljamo trenerja, ki spodbuja 
svoje moštvo, vodjo na igrišču, ki usmerja svojo ekipo, ali pa posameznika, ki se odpravlja 
na trening tudi v najbolj mrzlih dneh v letu. Obstajajo pa tudi takšni ljudje, ki so 
motivirani zato, da zagrešijo zločin, se maščujejo, namerno povzročijo nesrečo ipd. 
Motivacija je lahko zelo zapletena, saj lahko ima določeno vedenje mnogo možnih 
motivov. V športu je nekdo lahko motiviran zaradi sebe, ker želi doseči uspeh, zaradi 
staršev, ki ga vedno spodbujajo, zaradi trenerja, ki vlaga vanj veliko svojega znanja, ker 
se želi gibati itd. Vsak mora vedeti, kakšni so njegovi motivi in te motive tudi razumeti, saj 
le tako lahko ustvari dober načrt, ki bo vseskozi ohranjal motivacijo. »Vedeti, kaj hočemo, 
je bistvo motivacije, za dosego njenega cilja.« (Sang, 2001, str. 9). 
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2.3 DELITEV MOTIVACIJE 
Teoretiki in raziskovalci najpogosteje delijo motivacijo na zavestno in nezavedno ter na 
notranjo (intrinsično) in zunanjo (ekstrinsično). Oba izvora se napajata v motivacijskih 
spodbudah, ki predstavljajo vir motivacije. 
2.3.1 ZAVESTNA IN NEZAVEDNA MOTIVACIJA 
Nekatere potrebe zadovoljujemo zavestno, druge pa nezavedno. Slednje zadovoljujemo 
avtomatično, brez zavestne kontrole. To so predvsem fiziološke potrebe (npr. potreba po 
kisiku), za katere poskrbijo naši goni (nagoni). Nagonsko zadovoljevanje fizioloških potreb 
je značilno za vsa živa bitja, ne le za ljudi. 
Pomemben del naše motivacije je nezaveden, predvsem ker gre za prvinske nagonske 
težnje, ki se jih ne zavedamo. Primer nezavednega delovanja so refleksi, ki potekajo zunaj 
naše zavestne kontrole, npr. če se zbodemo v prst, ga refleksno umaknemo. Nekatere 
dejavnosti potekajo tudi avtomatično, npr. vožnja s kolesom, rolerji (Musek & Pečjak, 
2001, str. 92).  Prvotni izvor nezavedne motivacije so prvinske nagonske težnje in impulzi, 
ki so neposredni, usmerjajo se k takojšnji in brezpogojni zadovoljitvi. Freud pravi: »Edina 
»realnost« nezavednega so nagonski impulzi, ki povzročajo napetost in nezadovoljstvo, 
ter težnja po neposredni zadovoljitvi.« Primer nezavedne motivacije je Freud poiskal pri 
dojenčku, saj meni, da ko se pri njem pojavi lakota, se avtomatsko pojavijo predstave 
(domišljijske) objektov zadovoljitve; bodisi so to materine prsi ali steklenička z mlekom. 
Otrok se sčasoma nauči ločevati med pravimi, resničnimi objekti in namišljenimi (Kobal 
Grum & Musek, 2009, str. 254). 
Druga vrsta motivacije pa je zavestna, saj se sami odločimo in usmerimo k določenemu 
cilju. Če smo žejni, lačni se sami zavestno odločimo, katero pijačo bomo spili in kaj bomo 
pojedli. Odnos med zavestno in nezavedno motivacijo lahko predstavimo z odnosom med 
konjem in jahačem. Žival je tista, ki jahaču da energijo, moč, silo, saj predstavlja 
nagonske, nezavedne motive. Jahač pa je tisti, ki to silo zavestno usmerja k uresničitvi 
zaželenih ciljev.  
»Zavestna motivacija zajema vse tiste motive, kjer si zavestno postavljamo cilje in 
zavestno nadziramo doseganje teh ciljev in zadovoljevanje potreb.« (Musek & Pečjak, 
2001, str. 91). Zavestna volja, ki jo povzroči zavestna motivacija, omogoča, da oblikujemo 
svojo lastno voljo, želje, motive, cilje, da sami izbiramo in odločamo o svojem življenju in 
razvoju. Nekateri avtorji menijo, da je zavestno delovanje odvisno predvsem od 
nezavednega, saj zavedna motivacija omogoča obvladovanje nagonov. »Zavestna volja je 
nekakšno orodje za prilagoditev realnosti, zaradi nje lahko nagonske potrebe, npr. spolne 
in agresivne težnje, zadovoljujemo na sprejemljiv način.« (Kobal Grum & Musek, 2009, 
str. 254–258). 
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2.3.2 NOTRANJA IN ZUNANJA MOTIVACIJA 
Notranja in zunanja motivacija kažeta na to, da imajo osebnost, situacijska motivacija in 
konceptualna motivacija vpliv na številne dejavnike v motivaciji in lahko privedejo do 
različnih odzivov v športu (Vallerand, 2007, str. 60). 
Naše obnašanje je motivirano, saj vsako stvar, ki jo počnemo, počnemo zaradi določenih 
motivov. Ti motivi so lahko zunanji ali notranji, kar pomeni, da smo motivirani notranje ali 
zunanje.  
Ljudje so notranje motivirani takrat, kadar določeno stvar naredijo iz veselja, iz želje, ker 
jim je to preprosto všeč in jih zanima. Zunanje pa so motivirani takrat, kadar vedo, da 
bodo v zameno za to opravilo dobili denar, pohvalo, nagrado. Prehod med notranjo in 
zunanjo motivacijo je predstavljen na Sliki 1. 
Notranjo motivacijo Weiner (2005, str. 75) razume kot metaforo, da so ljudje 
znanstveniki, ki skušajo sebe in svoje okolje, ter razumejo in delujejo na podlagi tega 
znanja. Razumljivo je, da smo bolj uspešni, če smo notranje motivirani, ker se bomo 
bistveno bolj potrudili. Te dejavnosti opravljamo z velikim veseljem, saj nas posebno 
privlačijo in nas zanimajo. Raziskave psihologov kažejo na to, da sta učenje in delo bolj 
kakovostna, če smo notranje motivirani, zato ni presenetljivo, da Musek in Pečjak (2001, 
str. 97) menita, da imamo v Sloveniji veliko vrhunskih športnikov (predvsem 
individualistov), umetnikov, znanstvenikov, ki dosegajo izjemne dosežke. 
O zunanji (ekstrinsični) motivaciji govorimo takrat, kadar cilj ni v dejavnosti, ampak zunaj 
nje. Ta motivacija nastopi zaradi zunanjih posledic, ker želimo nekomu ugoditi ali se 
izogniti graji. Zunanja motivacija običajno ni trajna, saj dejavnost preneha, če zunanji 
pritisk izgine. Notranja (intrinsična) motivacija pa zajema cilj, ki je v dejavnosti sami, 
podkrepitev pa se nahaja v nas samih. Naša želja je, da dosežemo nekaj, da razvijemo 
svoje sposobnosti, se naučimo novih spretnosti itd. Prednost notranje motivacije je v 
zadovoljstvu pa tudi v njeni trajnosti, boljših rezultatih in kakovosti dela. Pomembno pri 
motivaciji je tudi to, da poznamo razlog, zakaj se želimo določene dejavnosti sploh lotiti, 
pomembno je, da vemo, da bo naša odločitev terjala veliko časa, truda, napora, 
pomembno pa je tudi to, da se zavedamo, da bomo to dejavnost izpeljali le, če bomo 
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Slika 1: Prehod med notranjo in zunanjo motivacijo 
učna motivacija 
 
                                 notranja                                  zunanja 
 
interes  cilji  vrednote motiv obvladanja                                                socialna  
                                                                                               motivacija – vplivi: 
                                                                                    
                                                                                     staršev – učitelja – vrstnikov 
 
graja  pohvala  prisila  ocene 
                                                                                         nagrade  tekmovanja … 
Vir: Marentič Požarnik (2012, str. 189) 
Notranjo in zunanjo motivacijo zasledimo tudi v športu. Notranjo motivacijo opazimo pri 
športnikih, ker trenirajo zaradi zanimivosti športa, zaradi zadovoljstva, ki ga doživljajo ob 
tem, da izboljšujejo svoje sposobnosti, znanje, ker zmaga vedno pripomore k dobremu 
počutju, ker so zadovoljni s tem, kar jih šport nauči. Zunanje pa so motivirani športniki iz 
mnogo razlogov, npr. ker tekmujejo zaradi materialnih nagrad, ugodnosti, prepoznavnosti, 
socialnega statusa ipd. (Kajtna & Tušak, 2005, str. 98). 
2.4 TEORIJE MOTIVACIJE 
Obstaja množica teorij motivacij. Sang (2001, str. 17–18) je opredelil tri teorije motivacije. 
Prva je vedenjska teorija, druga izkustvena in tretja humanistična teorija motivacije. 
Vedenjska teorija velja za najbolj splošno znano motivacijsko teorijo. Pri vedenjski teoriji 
je pomembno to, da se obnašanja ponovijo takrat, ko se ponovijo dejanja, ki so jih 
izzvala. Pri tej teoriji človek motivira drugega tako, da ga za dobro ravnanje nagradi, za 
slabo pa kaznuje. Ker pa smo ljudje različni, lahko nekomu nagrada veliko pomeni, 
drugemu pa ne pomeni nič. Zato pri tej teoriji vedno obstaja tveganje, da takšno ravnanje 
izgine, ko prenehamo z dajanjem nagrad. 
Izkustvena teorija pravi, da ljudi najbolj motivirajo tiste stvari, ki jih zanimajo, ki so jim 
všeč in se jim zdijo zabavne. Torej se ta teorija navezuje na notranjo motivacijo, saj 
posameznik želi izpolniti svojo željo, potrebo in želi doseči zastavljen cilj. Ta teorija je 
pomanjkljiva s tega vidika, ker ne razloži, zakaj ljudje prenašajo trpljenje, bolečine, delajo 
tisto, kar jim ni zanimivo, le zato, da bi dosegli nek cilj. 
Zadnja teorija je humanistična, katere osnova temelji na Abrahamu Maslowu. Ta teorija 
govori o tem, da ljudje želimo potrebe izpolnjevati v zaporedju, kar pomeni, da preidemo 
na nov nivo potreb šele takrat, ko je prejšnji nivo popolnoma zadoščen. Pri tej teoriji 
storilnostna
motivacija 
 9  
spadajo pod osnovne človekove potrebe fiziološka zadovoljitev (to so potrebe po hrani, 
vodi, kisiku, počitku, spanju …), ugled, varnost, znanje, socialna pripadnost itd. 
Tušak in Tušak (1997, str. 31–32) ločita štiri glavne tipe motivacijskih teorij. To so 
kognitivne teorije motivacije, hedonistične teorije motivacije, instinktivistične teorije 
motivacije in teorije gona. 
Kognitivna teorija motivacije proučuje kognicijo, ki jo razume kot proces spoznanja, saj je 
bistvo te teorije spoznanje, neka ideja oziroma misel. V športu to zgleda takole: če nekdo 
misli, da je sposoben biti in postati športnik, potem se začne ukvarjati s športom oziroma 
trenirati. V nasprotnem primeru, ko pa nekdo ve, misli ali se zaveda, da ni dovolj 
sposoben, da bi postal športnik, potem se enostavno ne ukvarja s športom. Za te teorije 
je značilno, da predvidevajo, da posameznik razmišlja o neki stvari in načrtuje svoje 
naslednje korake. Slabosti kognitivne teorije motivacije so, da ne upošteva podzavesti 
oziroma ne razmišlja o nezavednem delu človeka, zato zanemari velik del motivacije. 
Hedonistične teorije motivacije proučujejo hedonizem, za katerega pravijo, da je to 
dimenzija ugodja, kjer so zadovoljstvo, sreča, predanost največje dobrine. V tej teoriji 
ljudje strmijo k zadovoljstvu, izogibajo se bolečini, nesreči. Na vedenje ljudi pa vplivajo 
ravno občutki ugodja in bolečine, zadovoljstva oziroma nezadovoljstva. Doseganje ugodja 
je najpomembnejša stvar pri tej teoriji. Glavna slabost te teorije je, da je preveč 
subjektivna, zato ta smer nikoli ni bila sprejeta kot najboljša, saj je brez objektivnega 
merjenja občutkov težko znanstveno utrditi takšno teorijo. 
Instinktivistične teorije motivacije predstavljajo vedenje kot nagonsko. Nagon naj bi bil 
vsem ljudem skupen, zato je verjetno bolj prirojen kot naučen. V športu bi to teorijo lahko 
zasledili, saj trenerji in športniki v izjavah pogosto povedo naslednje: »To ima v krvi!« Te 
teorije so že stare, pa vendarle jih nekateri avtorji še vedno poudarjajo. Slabost te teorije 
je, da je bilo vedenje označeno kot nagonsko, instinktivno, nihče pa ni razložil na podlagi 
kakšnih dokazov ali raziskovanj. Iz tega razloga je večina psihologov začela zavračati 
instinktivistične teorije motivacije, vendar so v zadnjem času avtorji ponovno poudarili 
pomen prirojenega. 
Kot zadnje sta opredelila teorije gona, kjer gon, ki je fiziološki pojav, povzroči, da je 
organizem aktiven in spodbuja osebo k zadovoljitvi potreb. S pomočjo potreb se oseba 
lažje prilagodi okolju, v katerem živi. Gon po hrani na primer žene človeka, da zadovolji 
potrebo po hrani. Iz te teorije oziroma iz teh primarnih fizioloških gonov so kasneje razvili 
sekundarne oziroma naučene gone. 
Lipičnik (v: Možina, in drugi, 1994, str. 497–504) opredeljuje dva glavna pristopa 
motivacijskih teorij. Vsak izmed njih skuša razložiti človekov odnos do dela in iskati 
odgovor na vprašanje, zakaj to dela, zato ločijo teorije na: 
- vsebinske teorije motivacije, 
- procesne teorije motivacije. 
Vsebinske teorije motivacije temeljijo na razlagi potreb ljudi, mednje sodijo Maslowa 
motivacijska teorija, Herzbergova motivacijska ali dvofaktorska teorija in Leavittova 
motivacijska teorija. 
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Za uspešnega motivatorja je značilno, da mora znati prepoznati in izpolniti osnovne 
potrebe, saj je motivacija odvisna od hotenj, potreb in razumevanja ljudi. »Potreba je 
stanje neravnovesja v organizmu, ki ga povzroči pomanjkanje ali presežek snovi v telesu 
ali informacij v duševnosti.« Poznamo več vrst zadovoljevanja potreb: nagonsko – po 
gensko določenem vzorcu, socializirano – podrejeno različnim družbenim normam in 
pravilom, homeostatično – podrejeno fiziološkim mehanizmom, progresivno – pojav nove 
potrebe na višji ravni, po doseženem cilju, ki ta cilj preraste (Kompare, Stražišar, Dogša, 
Vec & Curk, 2007, str. 104–105). 
Ljudje imajo različne potrebe, opazijo pa jih šele, ko občutijo, da niso zadovoljene. 
Nezadovoljeno potrebo razumejo kot neko spodbudo, pri čemer sledijo svojim ciljem, saj 
želijo to potrebo potešiti. Iz teh razlogov Lipičnik (v: Možina, in drugi, 1994, str. 491) 
pravi: »Potreba je močan občutek pomanjkanja nečesa v organizmu, ki povzroča 
neprijeten občutek, ki sili osebo k zmanjšanju nastale napetosti.«  
Potrebe se pojavljajo v določenem vzorcu, določeni hierarhiji. Obstaja več vrst 
opredelitve. Abraham Maslow je v svoji motivacijski teoriji  potrebe razdelil na osnovne in 
višje s pomočjo piramide (kot je to prikazano na Sliki 2).  
Slika 2: Maslowa motivacijska teorija 
 
 
Vir: Lipičnik (v: Možina, in drugi, 1994, str. 498) 
V piramidi so najnižje fiziološke potrebe (po zraku, hrani, vodi, spancu, počitku …), ki so 
hkrati najpomembnejše, saj če niso zadovoljene, težko preživimo. Sledijo potrebe po 
varnosti, pripadnosti, spoštovanju. Če potreba po varnosti ni zadovoljena, se počutimo 
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pripadnosti se kažejo v tem, da si želimo bližine drugih ljudi, želimo pripadati določeni 
skupini, družini in sklepati prijateljstva. Potreba po spoštovanju je nujna, saj vsak želi, da 
ga ljudje spoštujejo zaradi njegovih dosežkov, znanja, uspehov. Šele ko so te potrebe 
zadovoljene, lahko strmimo k uresničevanju lastnih potencialov, natančneje 
samoaktualizaciji, samopotrditvi. Zadovoljevanje te potrebe je odvisno predvsem od 
posameznikovih sposobnosti, kreativnosti, ustvarjalnosti (Kajtna & Jeromen, 2007, str. 
17). 
Herzbergova dvofaktorska teorija opredeljuje mehanizme, s katerimi na eni strani vplivajo 
na zadovoljstvo, na drugi strani pa na učinkovitost. Učinkovitosti in zadovoljstva se ne 
sme zamenjevati, zato Herzbergova teorija motivacijske faktorje razdeli v dve skupini. Ena 
skupina so tako imenovani satisfaktorji oziroma higieniki, ki spodbujajo ljudi k aktivnostim 
in hkrati odstranjujejo neprijetnosti in ustvarjajo pogoje za motiviranje. Druga skupina so 
motivatorji, ki direktno poskrbijo za spodbudo ljudi pri delu. Ker so faktorji razdeljeni v 
dve skupini, je teorija postala oziroma dobila ime dvofaktorska teorija. Zanimivost pri tej 
teoriji je tudi to, da skoraj ni faktorja, ki bi bil samo motivator ali samo satisfaktor. Od 
stanja v organizacijah pa je odvisno, kateri dejavnik se bo uporabil. Higienike naj bi bolj 
zanimala plača, delovni pogoji, nadzor, odnos do vodje, politika podjetja/organizacije. Za 
motivatorje pa je značilna pozornost, samostojnost, odgovornost, dosežek, napredovanje  
(Lipičnik v: Možina, in drugi, 1994, str. 501–502). 
Leavittova motivacijska teorija razlaga delovanje motivov (kar prikazuje Slika 3). Sprožilec 
celotnega procesa je potreba, ki povzroči dražljaj, bodisi v telesu oziroma osebi ali v 
okolju. Pri potrebi gre za nekakšno pomanjkanje nečesa, zato tej potrebi sledi napetost, ki 
vseskozi spremlja potrebo. Vsaka potreba je zato usmerjena k cilju, ki to potrebo zadovolji 
in posledično zmanjša napetost. Potreba in napetost skupaj povzročita aktivnost, lahko je 
motorična, senzorična ali intelektualna. Končna faza Leavittovega modela pa je olajšanje, 
ki ga povzroči doseganje cilja (Lipičnik v: Možina, in drugi, 1994, str. 499–500). 
Slika 3: Leavittova motivacijska shema 
 
                                                                           Zmanjšanje potrebe 
 Aktivnost 
                                                                                  
                                                                                   Olajšanje 
 
Vir: Lipičnik (v: Možina, in drugi, 1994, str. 499) 
Procesne teorije motivacije proučujejo ključne procese in razloge, zakaj do njih pride. 
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Vroomova motivacijska teorija motivacijske procese in motivacijo razlaga kot izbiro 
vedenja. Posameznik se sam odloči, katero vedenje bo zanj najkoristnejše in najboljše na 
podlagi privlačnosti ciljev in na podlagi predvidevanj, da ga bo takšno vedenje pripeljalo 
do ustreznega cilja. Vroom svojo teorijo razlaga s pomočjo treh pojmov, to so valenca, 
instrumentalnost in pričakovanje. Vroom pravi, da: »Valenca je privlačnost cilja oziroma 
usmerjenost posameznika k cilju. Je stvar, oseba, vrednota, ki osebo privlači ali odbija. 
Zato bo oseba reagirala v skladu s smerjo valence.« Valenca je lahko pozitivna, kar 
pomeni, da osebo privlači cilj, lahko je nulta, pri čemer je oseba ravnodušna do cilja, in 
lahko je negativna, v tem primeru pa oseba ne želi doseči tega cilja. Drugi pomemben 
sestavni del Vroomove teorije je instrumentalnost. »Definirana je kot povezava med 
dvema ciljema. Gre za zaznavanje povezanosti med doseženim enega cilja z drugim.« To 
pomeni, da mora posameznik najprej izpolniti nek cilj zato, da bi lahko dosegel drugega, 
ki je zanj pomembnejši. »Ključni pojem v Vroomovi teoriji je pričakovanje, ki ga razume 
kot posameznikovo prepričanje, da ga bo določeno vedenje privedlo do določenega cilja.« 
(Lipičnik v: Možina, in drugi, 1994, str. 500–501). 
Problemska motivacijska teorija se ukvarja s problemom, kar je razvidno že iz samega 
poimenovanja. Problema ni lahko opredeliti, vsekakor pa je problem neko stanje v 
človeku, ki ga doživlja kot nekaj neprijetnega, nelagodnega in sili človeka, da ga čim prej 
reši oziroma odpravi. »Tako problem in problemska situacija postaneta sili, ki sprožata in 
krmilita človekovo aktivnost.« Mnogi kontrolirajo svoje stanje, vendar pa včasih probleme 
skrivajo pred drugimi, čeprav jih ne morejo zanikati. Razlog temu je, da nemotivirani 
ljudje navadno nimajo ali pa ne vidijo problemov okrog sebe (Lipičnik v: Možina, in drugi, 
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3 MOTIVACIJA V ŠPORTU 
Motivacija je z vidika športa zelo pomembna, saj športnik potrebuje še dodaten zagon, če 
želi slediti svojim ciljem. Ugotovljeno je, da motivacija v športu še ni povsem opredeljena. 
Čeprav je zelo pomembna za posameznike, je najmanj razumljiva ravno v športu. Tušak in 
Tušak (1997, str. 45) predstavljata tri ključne napake v športu in treniranju, ki so 
posledica napačnega razumevanja pojma motivacije: 
- Prva napaka, ki se zgodi trenerjem, je ta, da pogosto zamenjujejo pojma 
motivacije in vzburjanja. Predvsem se to dogaja takrat, kadar želijo trenerji svoje 
moštvo pred tekmo čim bolje motivirati za zmago. Pogovori, ki potekajo v slačilnici 
ekipe tik pred tekmo, so res na prvi videz motivirajoči, vendar gre v resnici le za 
vzburjanje, ki povečuje agresivnost pred tekmo in psihično boljšo pripravljenost na 
začetek tekme. 
- Druga napaka, ki se zgodi trenerjem, je ta, da trenerji motivaciji rečejo pozitivno 
mišljenje. Čeprav pozitivno mišljenje deluje dobro na športnika, lahko ukazi 
trenerjev, kot so »ti to zmoreš, ti to znaš«, delujejo tudi demotivacijsko, še 
posebej, če so zgrajeni na nerealnih tleh. 
- Tretja napaka v športu je ta, da so mnogi prepričani, da je motivacija stvar, ki je 
človeku dana, prirojena in jo ima v genih. Iz tega razloga trenerji menijo, da ko 
ima nek športnik slabo motiviranost in je v določenem času ni uspel spremeniti, 
prepustijo vso stvar športniku samemu. Rezultat te napake pa je opustitev športa 
pri mnogih posameznikih. Avtorja menita, da pri tako majhnem številu kvalitetnih 
športnikov v Sloveniji ne bi smeli izpustiti niti enega potencialnega kandidata za 
vrhunskega tekmeca. 
Splošno znano je, da vsi športniki, trenerji, športni psihologi in širša javnost ve, da je 
motivacija ključ do uspeha, vendar je na žalost tudi vzrok za spodrsljaj v športu (odvisna 
je od dolžine športnikove kariere in njene uspešnosti, od rezultatov, želja) (Duda, 2005, 
str. 315). 
Repenšek in Bon (2007, str. 111) pravita, da je šport zelo zapleten, saj vključuje veliko 
ljudi (igralce, starše, druge uradne osebe kluba, sodnike, medije, navijače itd.). Ta 
»pisana druščina« ustvarja različne odnose, kjer prihaja do različnih navez. V športu je 
zmaga ključnega pomena in ima veliko »moč«, zato se ob neuspešni predstavi pogosto 
predstavi dejstvo, da je bila ekipa oškodovana s strani sodnikov. Zato je jasno, da 
športniki svojo motiviranost na tekmi pripisujejo tudi sodniškim odločitvam. Poudarjata, 
tudi to, da je zelo pomembno poznati pravila igre ter se bolj osredotočiti na fair play, ki v 
sebi skriva pomen vrednot.  
3.1.1 MOTIVACIJA TRENERJEV IN ŠPORTNIKOV 
Motivacija v športu se ne omenja zgolj zaradi športnikov, ampak tudi zaradi trenerjev. 
Glede trenerjev se sprašujemo predvsem to, zakaj se sploh ukvarjajo s trenerskim delom 
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in kaj jim daje navdih. Bartels & Wernitz (v: Tušak & Tušak, 1997, str. 53) sta podala 
osem motivov, katerim sledijo trenerji: 
- Športni motiv: gre za prizadevanje trenerjev, da bi se športniki čim bolj razvili, skrb 
za njihovo vzgojo, uveljavljanje športnikov itd. Ta motiv je delno odvisen tudi od 
dela prejšnjih trenerjev. 
- Pedagoški motiv: odvisen je od pedagoške naravnanosti posameznikov in vpliva 
dosedanjih trenerjev. Temelj je prenašanje znanja na nove generacije. 
- Socialni motiv: tu gre za izmenjavo znanja, komunikacijo, vzpostavljanje stikov. 
- Motiv dosežka: trener skuša s svojim delom, s svojimi idejami, zamislimi utreti 
novo pot za doseganje cilja in hkrati potrditi svoj dosežek. 
- Kompenzacijski nagibi: oseba, ki je bila kot športnik slaba ali povprečna, želi 
neuspeh kompenzirati v isti panogi kot trener. 
- Motiv prestiža: gre za relacijo med uspehom in videzom (imidž), ki je v različnih 
stopnjah prisoten pri vseh trenerjih. 
- Želja po zaslužku: gre za motiv, kjer skušajo trenerji v čim krajšem času zaslužiti 
kar največ. 
- Pustolovski motiv: ta motiv je značilen predvsem za trenerje, ki imajo pustolovski 
značaj in si postavljajo cilje, ki so pogosto težko dostopni. 
Navedenih je le nekaj možnih motivov, ki jim trenerji sledijo. Najpogosteje pa trenerji 
uporabljajo nekakšno kombinacijo zgoraj navedenih motivov. Trenerji se večinoma 
združujejo bolj ali manj po panogah športa, ki ga trenirajo, zato jih zanimajo podobni 
motivi. Musek in Pečjak (1996, str. 97) pravita, da je dinamika motivov takšna, da 
običajno deluje na nas več motivov hkrati. Zanju je motiv: »Vse, kar nas v danem 
trenutku usmerja, zanima, privlači, odbija, opozarja. Motivacijski pluralizem je običajno 
življenjsko stanje. Želje, potrebe, vrednote, interesi in drugi motivi so lahko usklajeni. Če 
se ujemajo med seboj, tedaj ni problemov. Ko športnik trenira, zadovoljuje več potreb in 
motivov hkrati: po gibanju, po preskušanju svojih sposobnosti, po tekmovanju, po ugledu, 
po družabnosti, po samospoštovanju.« Podobno je tudi s trenerji. 
Centralno poglavje, ki zadeva športnike, je motivacija, zato je glavna trenerjeva naloga ta, 
da skuša motivirati svojega športnika. Od glavnega trenerja se zahtevata predvsem dve 
stvari: da bo znal trdno in z jasnimi cilji voditi svoje moštvo ter da bo znal motivirati vse, 
ki kakorkoli sodelujejo z njegovim moštvom (svoje tekmovalce, sodelavce in ostale). Če 
vodenje tima pogledamo v luči menedžmenta, lahko za pomanjkanje motivacije pri 
športniku v veliki meri krivimo trenerja. Trener je lahko pri svojem delu storil dve napaki: 
prva je, da je naredil nekaj, česar ne bi smel, in druga, da ni naredil nečesa, kar bi moral. 
Yussuff (v: Tušak & Tušak, 1997, str. 75) je ugotovil, da so starši pomemben dejavnik v 
športu, saj vplivajo na otrokovo motivacijo s tem, ko ga podpirajo, ga pohvalijo, mu kupijo 
opremo, sodelujejo z njim v športu ipd. Vsak posameznik se je za šport odločil iz 
določenega razloga, in če želi trener povečati motivacijo pri športniku, je zelo pomembno 
to, da ve, zakaj se je odločil udejstvovati v športu in kako močno si želi začeti aktivno 
trenirati. 
 15  
Tušak in Tušak (1997, str. 73–76) motivacijo za udeležbo v tekmovalnem športu 
razvrščata v sedem tako imenovanih incentivnih sistemov: 
- Popolnost: možnost za športnika, da dokaže, da je v nečem zelo dober. 
- Moč: priložnost, da športnik vpliva na mnenje drugih ljudi (trenerjev, 
sotekmovalcev) do sebe. 
- Senzacija, vznemirjanje: možnost za vznemirljivo, zanimivo izkušnjo. 
- Neodvisnost: priložnost za športnika, da dela samostojno, neodvisno, brez 
nasvetov. 
- Uspeh: možnost, da športnik doseže določen status, prestiž, dosežek. 
- Agresija: možnost, da športnik fizično dominira drugim, jih zastraši. 
- Združenje: priložnost pridobiti, ustvari dobre odnose. 
Zgoraj omenjena avtorja pravita še, da se pri športniku nikoli ne pojavi en razlog, zaradi 
katerega se odloči trenirati in tekmovati v določeni športni panogi, vendar jih je po navadi 
več. Ena najpomembnejših aktivnosti pri športniku v procesu motiviranja je postavljanje 
ciljev. Ti cilji naj bi zadovoljili športnikove potrebe. Vsak športnik si mora določiti več 
podciljev, ki jih bo postopoma dosegal na poti do glavnega cilja. Če športnik deluje na 
takšen način, konstantno dobiva pozitivno povratno informacijo in ima hkrati več energije, 
več veselja in je bolj motiviran, da doseže svoj prvotni cilj. 
3.1.2 MOTIVACIJA V EKIPNIH ŠPORTIH 
Ekipa je skupina ljudi različnih strokovnih področij, ki jim je skupno to, da dosežejo 
zastavljeni cilj, se podpirajo, sodelujejo, združujejo, izmenjujejo znanja, izkušnje, delijo 
odgovornost in hkrati veselje ob uspehu ter da so pri svojem delu ustvarjalni. Ekipa naj bi 
bila sestavljena iz različnih sestavnih delov. Na splošno je ekipa neka tvorba, ki je 
usmerjena k zastavljenemu cilju, njeni člani delujejo v smeri tega cilja, vodja ekipe pa 
usmerja njihovo delo, jih podpira in jim daje dodatno znanje. 
Da bi ekipa dosegla zastavljen cilj, mora biti izpolnjenih veliko faktorjev. Ali bo cilj 
izpolnjen, pa je odvisno tudi od zavzetosti posameznikov znotraj ekipe, njihovih ambicij in 
želja. Na zavzetost teh posameznikov v veliki meri vpliva tudi motiviranost. Motiviranost 
vseh članov ekipe je ključna za uspeh moštva, zato je vodja tisti, ki daje poseben 
poudarek motiviranju vsakega člana v ekipi in tudi ekipi kot celoti. Vodja mora biti 
seznanjen z osebnimi cilji svojih članov ekipe, poskrbeti mora, da so njihove naloge in cilji 
poistoveteni, le tako bo dosegel resnično motiviranost celotne ekipe (Rozman, Kovač & 
Koletnik, 1993). 
Za uspeh ekipe mora biti motiviran tudi vodja sam, saj če ta ni motiviran, potem težko 
motivira ostale člane za doseganje ciljev. Če je vodja dober, ga ne bo motiviral le denar, 
ampak tudi zaupanje članov ekipe, njihovo zadovoljstvo, sreča, prijateljski odnosi, 
samostojnost pri delu in dober uspeh. 
Uspehi športnega tima niso odvisni od individualnih dosežkov posameznikov, ampak so 
odvisni predvsem od tega, kako tim deluje kot celota. Glavna motiva za uspeh nekega 
tima sta želja po uspehu in želja izogniti se porazu oziroma neuspehu tima. Športniki 
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skupinskih športov imajo lastno motivacijo, vendar je za uspeh nekega moštva pomembna 
skupinska motiviranost. Motiviranost v ekipi je odvisna tudi od tega, kdo je nasprotnik 
(prijatelj/sovražnik, tujec/znanec ipd.). Največji problem v motiviranosti ekip se pojavi 
takrat, ko si športniki ustvarijo mnenje o slabših sposobnostih nasprotnikov. V tem 
primeru gre za podcenjevanje, ki lahko povzroči, da ekipa ni dovolj pripravljena in ni 
primerno motivirana (Tušak & Tušak, 1997, str. 69). 
3.1.2.1 Strategije motiviranja v ekipnih športih 
Osnova skupinske motiviranosti so skupinski cilji in želja ekipe po uspehu. Če želimo 
povečati motivacijo znotraj ekipe, se moramo držati določenih korakov, strategij, ki k 
temu pripomorejo. Te strategije so opredelili Tušak, Misja in Vičič (2003, str. 189–190): 
- »poudarjanje čustev ponosa biti član ekipe, 
- postavljanje oziroma izbira skupinskega cilja na način, ko ima vsak posameznik 
določeno svojo vlogo v ekipi,  
- zagotoviti, da trener in soigralci stalno evaluirajo in spremljajo individualni 
prispevek vsakega posameznika v ekipi, pri čemer so v tak proces vključeni tudi vsi 
rezervni igralci, 
- aktivno delovati, opogumljati in vzpodbujati razvoj ekipne kohezivnosti, to je 
socialne kohezivnosti (ekipnega duha) in delovne kohezivnosti (ekipnega dela),  
- opogumljati in vzpodbujati predanost ekipnemu delu in treningu; ekipa mora biti 
pripravljena vložiti napore in energijo za doseganje skupinskega cilja, 
- zagotavljati dobro komunikacijo med vsemi, da bi se vsak član ekipe v vsakem 
trenutku počutil kot del tima.« 
Vodja v športu je običajno trener, ki ima dve možnosti za motiviranje športnikov. Prva 
možnost je, da ustvari ustrezne potrebe, motive, druga pa, da ponudi okolje, v katerem 
bo športnik lahko zadovoljil svoje potrebe. Ti dve možnosti sta opredelila Tušak in Tušak 
(1997, str. 79–81), ki sta sodelovala tudi z glavnim trenerjem nogometnega moštva 
univerze v Indiani, Leejem Corsom, ki je navedel faktorje uspešne motivacije. To so: 
- »Trener mora spoštovati svoje športnike – tega se mora naučiti.  
- Športnika je potrebno naučiti, da ves čas stremi k temu, da bi bil boljši.  
- Poudariti je potrebno magično moč zaupanja. Potrebno je verjeti vase in v 
trenerja.  
- Športnika nikoli ne smemo degradirati. Omogočiti mu moramo, da obdrži 
dostojanstvo.  
- Trener mora spoznati in sprejeti dejstvo, da so osnovne pravice športnikov lahko 
tudi različne.  
- Disciplina je nujnost na vseh področjih življenja.  
- Trenerju nobena stvar, razen družine, ne sme biti bolj pomembna kot njegova 
ekipa.«  
Več ko trener ve o športniku kot človeku (ne le kot o športniku), večje možnosti za 
učinkovito motiviranje ima in daljši bodo učinki za motivacijo.  
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3.1.2.2 Glavni faktorji motivacije v športu 
Bednarik in Tušak (2001, str. 76–78) opredeljujeta 6 glavnih faktorjev motivacije v športu: 
- Prvi faktor  motivacije v športu je zelo pozitivno usmerjen. Cilj take motivacije je 
doseganje uspeha, ob čemer se mora vsak športnik zavedati, da bo dosežek 
odvisen le od njega, njegovega truda, napora, dela, ki ga bo vložil v treninge in 
same tekme oz. tekmovanja. Športnika, ki je pozitivno usmerjen, motivira trdo 
delo, učenje, spretnosti, napredek. Zato je prvi faktor zelo podoben intrinsični 
(notranji) storilnostni motivaciji, ki je vedno pozitivna. 
- Drugi faktor predstavlja, kakšna so pričakovanja lastne učinkovitosti in kognicij, ki 
sodelujejo v procesih samoregulacije. Faktor lahko poimenujemo tudi 
samoregulacijske sposobnosti, samoreaktivni vplivi oz. kognitivni mediatorji 
motivacije. 
- Tretji faktor vključuje osebnostne značilnosti, ki stremijo k doseganju uspeha. 
Predstavlja športnikove storilnostne orientacije v športu in aktivnosti njegovega 
treniranja. Poimenujemo ga tudi kot storilnostne orientacije oz. karakteristike 
storilnostnega vedenja. Vključuje tekmovalnost, orientacijo k zmagi in k doseganju 
osebnih ciljev v športu. 
- Četrti faktor vključuje predvsem negativno storilnostno motivacijo. Vsebuje neko 
zunanjo storilnostno motivacijo, zato ga imenujemo tudi ekstrinzična storilnostna 
motivacija. Motivacija športnikov, ki so ekstrinzično motivirani, je odvisna od vpliva 
drugih. Motivirani so zaradi strahu pred neuspehom, orientirani so na zmagovanje 
le ob nagradah, lastni napredek in trdo delo pa jih ne zanimata preveč. 
- Peti faktor ali incentivni sistem generalne motivacije za udeležbo v športu vključuje 
vse splošne motive, ki motivirajo večino športnikov (to so npr. skupinsko delo, 
možnost razvoja spretnosti, rekreacija). 
- Šesti faktor vsebuje incentivni sistem specifičnega faktorja motivacije za udeležbo 
v športu. Imenujemo ga tudi incentivni sistem ego motivacije.  
 
»V dinamičnem večdimenzionalnem modelu motivacije je storilnostno vedenje intrinzično 
in ekstrinzično motivirano (prvi in četrti faktor), kognitivni mediatorji predstavljajo drugi 
najpomembnejši faktor, cilje orientacije (ki vključujejo različen self koncept) predstavljajo 
tretji dobljeni faktor, incentivni sistemi okolja pa z atraktivnostjo ciljev (generalne in 
specifične ego motivacije) predstavljajo peti in šesti faktor.« (Bednarik & Tušak, 2001, str. 
79–80). 
 
Da bi športniki lažje uskladili delovanje vseh faktorjev motivacije, je najprej potrebno 
vedeti tri stvari. Prva stvar je, da vemo, kakšne so individualne lastnosti športnika, druga 
stvar se nanaša na lastnosti dela in tretja na organizacijsko prakso. 
Individualne lastnosti: lastnosti se od posameznika do posameznika razlikujejo. Te razlike 
so lahko v cenjenju vrednot, interesu, stališčih, potrebah, se pa športniki razlikujejo tudi 
po tem, da jih motivirajo različne stvari. 
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Lastnosti dela: gre pravzaprav za značilnosti dela, v katerih lahko športnik kvalitetno 
opravi trening od začetka do konca. Pomembno je, da ima povratno informacijo o svojem 
individualnem napredku. 
Organizacijska praksa: sestavljajo jo pravila, managerska praksa in sistem nagrajevanja v 
organizaciji oziroma klubu. Vključuje različne ugodnosti in nagrade v obliki bonitet, premij, 
ki privlačijo športnike, jih motivirajo, vendar so slednje odvisne od njihove uspešnosti 
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4 ŠPORT 
Šport je panoga, ki se ji namenja veliko pozornosti, saj mnogi poudarjajo pomembnost 
gibanja in ukvarjanja s športom. Pomembno je, da vsi storimo nekaj zase, bodisi to 
počnemo le rekreativno ali pa aktivno in celo vrhunsko. Glavni cilj športa je, da se 
gibljemo in tako pripomoremo k izboljšanju našega počutja, hkrati pa s tem pripomoremo 
k našemu zdravju. 
Vsakdo, ki je kdaj bil vključen v športno tekmovanje, ki je kot gledalec spremljal športna 
tekmovanja, ki je treniral in fizično pripravljal športnike, vsakdo, ki se je kakorkoli odločil, 
da se pridruži športu, je priča, da je športno udejstvovanje nujno (Duda, 2005, str. 318). 
4.1 OPREDELITEV ŠPORTA 
Obstaja veliko definicij o športu, skupno jim je to, da vse govorijo o tem, da je šport neka 
dejavnost, ki temelji predvsem na gibanju, motoriki. Mednarodni svet za športno znanost 
in telesno vzgojo je šport opredelil kot: »Šport je vsaka telesna dejavnost, ki ima značaj 
igre in obsega možnosti boja samega s seboj, z drugimi ali s prvinami narave. Če ima ta 
dejavnosti značaj tekmovanja z drugimi, jo je trebe izvajati v viteškem duhu. Ni športa 
brez fair playa.« (Šugman, in drugi, 2007, str. 23). 
Iz te definicije je možno ugotoviti, da so za šport pomembne predvsem 4 stvari: telesna 
dejavnost (gibanje), igra (igrivost), boj (tekma) in poštena igra (fair play). 
Evropska listina o športu (1992) pravi: »Šport pomeni vse oblike telesne aktivnosti, ki so s 
priložnostnim ali organiziranim ukvarjanjem usmerjene k izražanju ali izboljševanju telesne 
vzdržljivosti, duševnemu blagostanju in oblikovanju družbenih odnosov ter pridobivanju 
rezultatov na tekmovanjih na vseh ravneh.«  
Šport, ki ga mnogi pojmujejo kot športno dejavnost, je zelo pomemben, saj pozitivno 
vpliva na ljudi zaradi možnosti druženja, vzgoje, razvedrila. Preko te dejavnosti 
spoznavamo ljudi, kraje naše prelepe dežele in tudi sveta, navezujemo stike s športniki, se 
družimo itd. Šport nam omogoča zbliževanje ljudi ne glede na spol, starost, raso, 
prepričanje, narodnost itd. (Šugman, in drugi, 2007, str. 40). 
4.2 DELITEV ŠPORTA 
Šport je dejavnost, ki jo lahko delimo glede na to, kakšen je njegov namen, koliko časa 
mu posvečamo, zakaj se sploh ukvarjamo z njim ipd. V nadaljevanju bom predstavila le 
nekatere izmed delitev športa. 
4.2.1 ŠPORTNA REKREACIJA 
Športna rekreacija je šport za razvedrilo, saj je namenjena ohranjanju in izboljšanju 
zdravja, uživanju, sprostitvi, počitku in zabavi. Takšen šport je lahko tekmovalen ali pa 
netekmovalen. Pomembno je, da je prisoten tekmovalni duh, rezultat pa ni primarnega 
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pomena. Rekreiramo se lahko sami, torej individualno ali skupinsko (Šugman, in drugi, 
2007, str. 25). 
»Športna rekreacija je športna dejavnost odraslih vseh starosti in družin.« (ZSpo, 2. člen). 
Športna rekreacija se obravnava tudi kot prostočasna dejavnost, kar pomeni, da je njen 
sinonim beseda »prosti čas«. Za prosti čas se poudarjajo večinoma tri značilnosti, ki so 
vse potrebne, nobena pa ni dovolj sama po sebi. Prva značilnost je čas, druga dejavnost 
in tretja subjektivna izkušnja. Če upoštevamo vse značilnosti skupaj, dobimo popolno sliko 
prostega časa, ki služi izboljšanju zdravja in pripomore k boljšemu življenjskemu slogu. 
Prosti čas kot čas: prosti čas naj bi bil čas, ko smo prosti vseh obveznosti, to naj bi bil čas, 
ko opravimo vse potrebno, in to naj bi bil čas, ko imamo svobodno izbiro, kaj bomo storili 
z njim. Čas je podrejen posameznikovim željam, hotenjem, interesom, volji. Količina 
prostega časa, ki ga imajo ljudje na razpolago, je odvisna od časa in kraja njihovega 
bivanja, hkrati pa tudi od tega, s kolikšnimi dejavnostmi želimo zapolniti »višek« časa. 
Prosti čas kot dejavnost: prosti čas je velikokrat mišljen v smislu različnih dejavnosti, s 
katerimi se lahko ukvarjamo. Nekateri se odločijo za športne dejavnosti, drugi za glasbo, 
kino, potovanja, turizem ipd. Če se posameznik odloči za določeno dejavnost, je 
pomembno le to, da si je izbiro prostega časa organiziral sam, na podlagi njegovih želja, 
motivov in potreb. 
Prosti čas kot subjektivna izkušnja: ta značilnost poudarja, da je prosti čas namenjen 
umiku od vsakdanjih skrbi in obveznosti, zato naj bi se ljudje ukvarjali z dejavnostmi, ki 
jih zadovoljujejo, navdušujejo in ob katerih se počutijo dobro. Pri tem je nujna notranja 
motivacija in ne zunanja. Pomembno vsem je, da športna rekreacija vpliva na zdravje in 
dobro počutje ter skrbi za uravnoteženost telesne pripravljenosti (Pori, in drugi, 2013, str. 
8–11). 
»Športna rekreacija naj bi ključno prispevala k ohranjanju in izboljšanju zdravja, hkrati pa 
prihajajo v ospredje še nekateri drugi, dodatni motivi za ukvarjanje z rekreacijo – mednje 
sodijo užitek, zadovoljstvo, zabava in veselje, hkrati pa s pomočjo ukvarjanja z rekreacijo 
omilimo tudi nekatere negativne posledice sodobnega stila življenja, pretirane 
izpostavljenosti stresu in zahtevam okolja, ki škodljivo vplivajo tako na naše zdravje kot 
tudi počutje.« (Kajtna & Tušak, 2005, str. 3). 
4.2.2 VRHUNSKI ŠPORT 
Vrhunski šport je namenjen športnikom, ki želijo doseči dobre rezultate, ki so lahko 
primerljivi v svetovnem merilu. Če si vrhunsko športno ustvarjalen, še ne pomeni, da gre 
za vrhunski šport, zato je po mnenju mnogih avtorjev ta termin težko najustrezneje 
pojmovati (Šugman, in drugi, 2007, str. 26). 
Zakon o športu veleva: »Vrhunski šport je priprava in tekmovanje športnikov, ki imajo 
status mednarodnega, svetovnega in perspektivnega razreda.« (ZSpo, 2. člen). 
»Naziv vrhunskega športnika si pridobi državljan Republike Slovenije, ki doseže vrhunski 
športni dosežek mednarodne vrednosti.« (ZSpo, 34. člen). 
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»Vrhunski športnik se mora na povabilo udeleževati nastopov reprezentanc Republike 
Slovenije in ravnati v skladu z mednarodnimi pravili in pravili nacionalnih panožnih 
športnih zvez ter normami športne etike in morale.« (ZSpo, 41. člen). 
Vrhunski športniki naj bi bili drugačni od ostalih ljudi, saj naj bi bili bolj odprti za druženje, 
komuniciranje, imajo več potreb za doseganje cilja, ne zadovoljijo se z najmanjšim, vedno 
iščejo nekaj novega, razburljivega, so bolj agresivni, čustveno stabilnejši, imajo večjo 
strpnost, prag bolečine, bolj zaupajo vase in se lažje soočajo s stresnimi situacijami. 
»Vrhunski športnik je izrazit individualec, ki išče in zahteva maksimalno podporo v želji po 
lastnih dosežkih. Zanaša se predvsem nase, je samodiscipliniran in se zna ekstremno 
dobro obvladovati in znajti v vseh mogočih situacijah.« (Tušak, Marinšek & Tušak, 2009). 
4.2.3 TEKMOVALNI ŠPORT 
Ta pojem športa je nastal predvsem zaradi tekmovalnega značaja, ki je temeljna 
značilnost vsakega športa. Tekma kot taka ima pomembno vlogo tako v rekreativnem kot 
tudi v vrhunskem športu. Za ta pojem se uporabljajo tudi drugi termini, kot sta registrirani 
šport ali kategorizirani šport (Šugman, in drugi, 2007, str. 28). 
Tekmovalni šport je več ali manj namenjen amaterjem, ki se udeležujejo tekmovanj zaradi 
zdravja, razvedrila in preživljanja prostega časa. Posameznik vadi, trenira, se uri od 
otroštva do zrelosti, če želi uspešno nastopiti na tekmovanju. Nekateri se odločijo, da 
bodo tekmovali le v eni panogi in v tej skušali ustvariti vrhunske dosežke, drugi se 
odločajo, da bodo tekmovali glede na letni čas, čez poletje morda plavanje, v jeseni 
športno orientiranje, čez zimo smučanje, spomladi tek. Za tekmovalni šport se odločajo 
vsestranski športniki, ki jih ženejo veselje, zadovoljstvo in tekmovalni »duh« (Ulaga, 1980, 
str. 283–284). 
4.2.4 PROFESIONALNI ŠPORT 
Profesionalni šport je tisti, kjer so športniki v delovnem razmerju in dobivajo za svoje 
udejstvovanje v športu plačilo. Profesionalni športnik je potemtakem poklicni športnik, ki 
se preživlja s športom. Ni nujno, da je vrhunski športnik tudi profesionalec, saj v naši 
državi nima veliko profesionalnih športnikov tudi vrhunskih dosežkov, ki bi bili v skladu s 
priznanimi normami v svetu (Šugman, in drugi, 2007, str. 28). 
 »Poklicni športnik večino časa nameni treniranju svojega športa. Trening športne panoge 
povezuje s treningom za telesno pripravljenost, saj to izboljša njegov nastop. Večina 
poklicnih športnikov ima trenerje, ki jih učijo novih spretnosti, pomagajo pri izboljšavi 
zmogljivosti in jih motivirajo. V ekipnih športih trenira skupaj z drugimi člani ekipe. 
Sodeluje tudi z zdravstvenimi strokovnjaki, na primer s fizioterapevti. Tako ohrani 
optimalno telesno pripravljenost in dobi ustrezno oskrbo v primeru poškodbe. Pogosto 
mora upoštevati nasvete glede prehrane in življenjskega sloga. Trening športne panoge in 
trening za telesno pripravljenost pripravljata športnika na udeležbo na tekmovanjih. 
Tekme so lahko posamezne ali pa več tekem sestavlja prvenstvo. Zmagovalec v nekaj 
dnevih ali tednih nastopi na več tekmah. Po koncu tekmovanj se športnik spočije in 
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opomore, potem pa zopet začne s treningom. Nekateri športi so le sezonski in med 
sezonami lahko športnik počiva.« (ZRSZ, 2015).  
V diplomskem delu sem opravila anketo z nogometaši Nogometnega kluba Rudar iz 
Velenja, ki sodijo v kategorijo profesionalnih športnikov, saj  imajo vsi nogometaši 
sklenjene pogodbe, s katerimi so v delovnem razmerju za čas trajanja pogodbe in 
dobivajo plačo na podlagi te pogodbe.  
4.2.5 MOTOTERAPIJA  
Šugman, in drugi (2007, str. 27) pravijo, da je »mototerapija »šport invalidov in drugih 
zdravstvenih, starostnih, socialnih in poklicnih skupin.« V tem športu sodelujejo ljudje v 
različnih skupinah po enakih značilnostih ljudi, bodisi so to invalidi, kmetje, vojaki, 
policisti, študentje itd.  
 
Najbolj znan je šport invalidov, ki je v Sloveniji priznan tudi s strani Mednarodnega 
olimpijskega komiteja. Zakon o športu določa: »Šport invalidov po tem zakonu je 
dejavnost invalidov vseh starostih, ki se prostovoljno ukvarjajo s športom.« (ZSpo, 2. 
člen). Zveza za šport invalidov Slovenije – paraolimpijski komite je organizacija, ki skrbi za 
razvoj športa invalidov, ene izmed oblik mototerapije, kjer imajo v svojem statutu, 
natančneje v 9. členu, zapisane cilje: »Cilji Zveze so razvijati, izvajati in uveljavljati šport 
invalidov na nacionalni in mednarodni ravni. Cilj Zveze je tudi vključevanje invalidov v 
družbo preko športa, kot pomembnega dejavnika družbenega življenja in ustvarjanje 
pogojev ter enakih možnosti invalidom za množično ukvarjanje s športom kot tudi za 
ukvarjanje s tekmovalnim športom in doseganje vrhunskih tekmovalnih dosežkov, 
primerljivih v svetovnem merilu.« (Statut ZŠIS – POK, 2012). 
4.3 ŠPORTNI MENEDŽMENT 
»Menedžment je planiranje, organiziranje, vodenje in kontroliranje dela v organizaciji in s 
tem v zvezi vseh nalog in aktivnosti, ki jih zaposleni opravljajo.« (Možina, in drugi v: 
Pevcin, 2011, str. 10). 
Z menedžmentom se srečujemo vsak dan, ko si zastavimo, kaj, kdaj in kako bomo nekaj 
počeli. Menedžer je zato oseba, ki skuša doseči cilj. Menedžer usmerja, vodi, nadzoruje 
svoje ljudi, zato ima veliko odgovornosti. Menedžment ni upravljanje, ampak je mnogo 
več. Prisoten je povsod, zato ga najdemo tako v poslovnih kot tudi v šolskih, vladnih, 
političnih in drugih organizacijah (Šugman, in drugi, 2007, str. 18). 
Ker sem opredelila menedžment na splošno kot dejavnost, ki vpliva na človeka na vseh 
področjih, lahko govorimo o športnem menedžmentu takrat, kadar je menedžment 
povezan s športno dejavnostjo, pri kateri gre za koordinacijo športnih virov. Ker se je 
šport od preteklosti do danes močno razvil, se je z njegovim razvojem pojavilo veliko 
potreb po njegovi urejenosti, usklajenosti, vodenju, planiranju. Pomembno pri tem pa je, 
da je tako v preteklosti kot sedanjosti denar tisti, ki skrbi za menedžment športne 
dejavnosti. Viri, ki zaznamujejo športni menedžment, so ljudje (trenerji, psihologi, 
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zdravniki, fizioterapevti, predsedniki, direktorji itd.), sredstva (finance, športni objekti, 
naprave, vadbeni centri ipd.), strokovno znanje in izkušnje (psihologija športa, znanost 
treniranja, izobraževanja itd.) … Produkt v procesu športnega menedžmenta je športni 
rezultat (dosežek), ki ga športni menedžerji uporabljajo, da stremijo k cilju. Ta produkt 
uporabi za upravljanje, saj je zanimiv za širšo javnost, sponzorje, ki se odzovejo na 
pozitivne ali negativne dosežke. Šport je po mnenju Šugmana in drugih prerasel v močno 
»industrijo«, ki ne bi več obstajala, če ne bi bilo procesa športnega menedžmenta 
(Šugman, in drugi, 2007, str. 16–21). 
4.4 ŠPORT KOT VREDNOTA 
Na splošno za vrednote velja, da so pojavi, ki jih opredeljujemo kot prijetne, zaželene, 
lepe, koristne in so tisto, kar čutimo, da smo dolžni spoštovati, ceniti, je dragoceno. Za to 
si prizadevamo, je nekaj vredno, za kar živimo in se je treba zanje zavzemati (Stare & 
Seljak, 2013, str. 104). 
Za šport se odloči veliko ljudi, ki imajo radi športne aktivnosti. Šport lahko opredelimo kot 
vrednoto, saj združuje pomembne elemente. Ti elementi so lahko solidarnost, strpnost, 
poštena igra, moštveni duh, pri čemer vsak  prispeva k osebnemu razvoju posameznika. 
Razlog, zakaj šport smatramo za vrednoto, je v tem, da so vrednote nekaj, za kar si 
prizadevamo, da bi se uresničilo, so nekaj, za kar se človek trudi in pričakuje, da se bo 
izpolnilo, saj naj bi bilo dobro za posameznika in tudi za vse ljudi. Človeške odločitve so 
okvir vrednot, v katerih se gibljejo sodobne družbe (Brenčič & Gerlovič, 2008, str. 77). 
Športnik lahko določene vrednote, ki so že osvojene, sprejme ali ne. Zato je potrebno 
omeniti, da se vrednostni sistem vrhunskega športnika skozi njegovo kariero spreminja. 
Na začetku njegove poti na njegov cilj, vrednote vplivajo tako starši kot trener, kasneje v 
obdobju odraščanja postanejo pomembnejše vrednote športnika, ob vrhunskih rezultatih 
in ob prvih nagradah, ki jih športnik prejme, pa se njegov vrednostni sistem ponovno 
spremeni (Tušak & Tušak, 1997, str. 93). 
Tušak in Tušak (1997, str. 96) menita, da če ima določen šport specifične pogoje, ki so 
postali vrednote, ker so jih športniki tako doživeli, potem lahko rečemo, da je ta šport 
dober. Iz tega razloga lahko razumemo, zakaj športniki vidijo šport drugače. Ravno zato, 
ker imajo športniki različne interese, različno cenijo vrednote športnega tekmovanja. Tisti 
ljudje, ki imajo do športa pozitivno stališče, smatrajo šport kot vrednoto na dva načina: 
- šport je nekaj vrednega in koristnega ter 
- šport je bistven za zadovoljevanje osebnih potreb.  
Vrednote, cilji, ideali pomagajo usmerjati naše vedenje, zato moramo vsakič poiskati 
takšen način, ki bo vključeval vse ljudi. To pomeni, da se mora športnik zavedati sistema 
vrednosti, če želi vztrajati v športu. Športna dejavnosti je tista, ki poskrbi za doseganje 
ciljev, iz tega razloga šport sam po sebi ne pomeni vrednote. Šport pa lahko predstavlja 
osebno vrednoto, saj je pri individualnih športnikih njihova zagnanost odvisna od notranje 
ali zunanje motivacije (Kajtna, 2012, str. 65). 
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4.5 KOMUNIKACIJA V ŠPORTU 
Komunikacija predstavlja proces, v katerem se posreduje določena informacija od 
oddajnika do sprejemnika, kar prikazuje Slika 4. Komunikacijo si predstavljamo predvsem 
z ljudmi, ne smemo pa pozabiti, da komunicirajo tudi živali, računalniki ipd. Komunikacija 
lahko poteka sama s seboj (notranji govor), s posameznikom (trener – športnik, športnik 
– športnik), s skupino ljudi (trener – ekipa).   








Vir: Tušak, Misja, Vičič (2003, str. 108) 
Pomembno pri komunikaciji je, da tisti, ki prejme sporočilo, razume sporočilo tako, kot mu 
je oddajnik želel sporočiti. V športu je pomembno, da se trener zaveda, da lahko vsak 
športnik drugače razume, kar mu je sporočil. Trener mora biti kar  se da jasen, še posebej 
v ekipnih športih, kjer je dekodiranje pri igralcih odvisno tudi od njihovih trenutnih čustev, 
vrednot, znanja, osebnostnih lastnosti, prepričanj, mnenj, ciljev itd. (Tušak, Misja & Vičič, 
2003). 
Gordon (v: Kajtna & Jeromen, 2007, str. 30) pravi, da lahko uspešno prenesemo določeno 
sporočilo, informacijo, mnenje le, če bomo upoštevali naslednje predloge: 
- »Sporočila naj bodo jasna, neposredna, 
- uporabljajte lastna sporočila, 
- sporočila naj bodo popolna in specifična, konkretna, 
- izogibajte se nasprotnim pomenom, 
- opredelite vaše potrebe in občutja, 
- ločujte dejstva od mnenj, 
- v enem sporočilu se osredotočite na eno samo stvar, 
- izogibajte se žaljivim besedam, 
- poiščite povratno informacijo, 
- sporočila naj bodo podporna …«  
Pomembno pri komunikaciji v športu je tudi to, da poleg verbalne komunikacije (tiste, ko 
trener ali igralci z besedami, stavki sporočajo drug drugemu želeno) obstaja tudi 
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pokažemo že s samo mimiko obraza, kretnjami rok, nog, z držo telesa. Za uspešno 
medsebojno komunikacijo pa naj bi bila potrebna usklajenost obeh oblik komunikacije, saj 
druga drugo dopolnjujeta. V športu to pomeni, da je poleg spodbudnih besed, nasvetov, 
taktičnih zamisli, ki so predstavljene skozi verbalno komunikacijo, pomembno tudi to, kako 
športniki delujejo na igrišču. Ali imajo nasmeh na obrazu, se pojavi stik oči med igralci 
med samo tekmo, ali se po tekmi objamejo čez ramena, na kakšen način proslavljajo 
morebitno zmago ipd. (Tušak, Misja & Vičič, 2003). 
4.6 TRIANGEL STARŠI – ŠPORTNIK – TRENERJI 
Odrasli so zelo pomemben dejavnik motiviranosti v športu, zato je zelo pomembno 
razumeti odnos med trenerjem, športnikom in starši. Pomembno je vzpostaviti določeno 
mejo, kaj je vloga trenerja in kaj starša. Starši naj bi s trenerjem komunicirali predvsem o 
treningih, podrobnostih tekmovanja, morebitnih pripravah, starši morajo od trenerja 
prejeti povratno informacijo o napredku in odnosu njihovega otroka – športnika, 
vzpostaviti morajo zaupanje, da je trener primeren za športnikov razvoj in ga hkrati 
podpreti (Miklavc, 2015, str. 25–27). 
Slika 5: Komunikacija v trianglu 
Športnik 
                      
                               PODPORA                                           KRITIČNOST 
 
NAČRT                        
                             Starši                                                         Trener 
Vir: Miklavc (2015, str. 27) 
Ko komunikacija v trianglu izgleda, kot prikazuje Slika 5, ima športnik najboljše pogoje za 
razvoj in napredovanje. Za uspešno delo in zadovoljstvo je potrebna povezava in 
sodelovanje vseh treh elementov, torej staršev, trenerja in športnika. Pomembno je, da so 
starši prisotni pri razvoju, da sodelujejo s trenerji, so prisotni na treningih, ko je to 
potrebno, obiskujejo tekmovanja in spremljajo rezultate, se pogovarjajo s trenerji. V tem 
modelu ima trener zelo pomembno vlogo, saj mora povezati vse tri strani. Športniku, ki je 
lahko mlajši ali starejši, mora dajati zadovoljstvo, užitek na treningih, da se bo ta rad 
vračal. Zadovoljen športnik, sposoben športnik in predvsem uspešen športnik bo postal  
takrat, ko bodo sodelovale in komunicirale vse strani. Največji problem v tem trianglu se 
pojavi le takrat, ko želijo starši prevzeti mesto trenerja ali ko trenerji povsem izključijo 
starše iz kluba (Miklavc, 2015, str. 115).  
Tudi Tušak, Marinškova in Tušak (2009, str. 113–115) menijo, da je v športu zelo 
pomembna »trikotna« povezava, ki omogoča neposredno komuniciranje med vsemi tremi 
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elementi in hkrati omogoča sodelovanje vseh treh strani. Poudarjajo pa, da pogostokrat 
športniki zaradi sporov med trenerji in starši ne dobijo ustreznih izkušenj v športu. 
Vedenje športnika je zelo odvisno od vedenja staršev in trenerja, zato je potrebno 
morebitne konflikte med njimi ustrezno reševati. Do konfliktov med starši in trenerji pride 
največkrat takrat, ko starši menijo, da trener ne razume potreb športnika (njihovega 
otroka), trenerji pa so mnenja, da so starši krivi za večino problemov. Šport mora 
športniku predstavljati zadovoljstvo, užitek in če športnik to doživlja, potem mora biti 
zagotovljeno obojestransko spoštovanje med trenerjem in starši, saj bo le tako športnik 
napredoval. 
4.7 VODENJE IN VLOGA TRENERJA V EKIPNIH ŠPORTIH 
Vodenje v športu se nanaša predvsem na motiviranje, odločanje, ustvarjanje, usmerjanje 
ekipe, zaupanje, medosebne povezave. Pri vsem tem je zelo pomembno, da vodja pozna 
cilje, pozna skupino, ki jo vodi, daje prave napotke in zna uporabljati prave pripomočke, ki 
bodo pripomogli k uresničitvi zastavljenih ciljev. V športu je trener tisti, ki vodi, ima jasno 
vizijo, vsak dan posebej mora stremeti k ciljem in dodatno motivirati ekipo. 
Ljudje skozi življenje ustvarimo mnogo zvez. Ena izmed zvez je tudi vez med trenerjem in 
igralcem, ki je v športu zelo pomembna, saj vključuje emocije obeh članov, njune skupne 
aktivnosti, razmišljanja. Trener določa taktične zamisli, skupno pa jima je, da želita uspeti 
v njunem skupnem športu (Lorimer & Jowett, 2014, str. 171). 
4.7.1 VLOGA TRENERJA 
Športniki in trenerji imajo različne poglede na vlogo trenerja, moramo pa vsi vedeti, 
katera področja mora pokrivati. Tušak in Tušak (1997, str. 178–180) prestavljata 
naslednje: 
- Planiranje treninga: ta del je najzahtevnejši, saj zahteva veliko odgovornosti, 
domišljije, znanja. Znanje je sestavljeno iz več področij – športne psihologije, 
organizacije, medicine športa, biomehanike itd. Nemogoče je, da bi bil vsak trener 
ekspert na vseh področjih, zato je pomembno, da mu pomagajo tudi ostali 
uslužbenci v klubu. Trener mora pravilno dozirati in sestaviti trening, da bodo 
športniki maksimalno uspešni. 
- Izvajanje treninga: trenerji skrbijo za izvedbo kondicijskih, tehničnih in taktičnih 
treningov. Na vsakem treningu se mora truditi uporabljati nove metode in nove 
načine, da doseže cilj. Trening mora biti takšen, da bo zadovoljenih čim več potreb 
posameznikov. Skrbeti mora za psihično stabilnost tekom treninga in razvijati 
zmožnost koncentracije. 
- Kontrola uspešnosti treninga: trener mora svojim igralcem omogočiti, da 
kontrolirajo uspešnost in učinkovitost svojega lastnega treninga.  Ta kontrola je 
pomembna predvsem zaradi motivacije posameznika. 
- Vsestranska skrb za varovanca: trener mora skrbeti za svoje igralce na in ob, zunaj 
igrišča. 
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- Svetovanje in pomoč svojim varovancem: trener mora svetovati in nuditi pomoč 
svojim varovancem na področjih, ki se tičejo treniranja in tudi na področjih 
njihovega življenja (šola, družina ipd.)  
Popper in Lipshitz (v: Kajtna & Tušak, 2007, str. 15) govorita o štirih nalogah, ki naj bi jih 
opravljal trener vsake ekipe med procesom treniranja: »Jasno mora določiti, kaj v neki 
nalogi pomeni uspeh, omogočiti in strukturirati situacije, v katerih bo uspeh mogoč, 
identificirati dejavnike, ki vodijo v uspeh in opredeliti notranje vire uspeha. Prvi dve se 
nanašata na načrtovanje treninga, zadnji dve pa na samoopazovanje. Trener naj bi 
namreč omogočil trenažni proces, v katerem se bo treniranec imel možnost opazovati, pri 
tem pa lahko interakcijo med trenerjem in trenirancem opredelimo s štirimi aktivnosti: 
poslušanje, razlaga, demonstracija in imitacija.« 
4.7.2 VODITELJSKE LASTNOSTI V ŠPORTU 
Z uspešnim vodenjem se povezuje 5 lastnosti, to naj bi bile inteligentnost, odgovornost, 
motivacija, sodelovanje in status. Če želi biti vodja uspešen, mora biti hkrati inteligenten. 
Energija in vestnost, ki ju vodje vlagajo v svoje delo, naj bi bili povezani z učinkovitostjo 
vsakega vodje. Zgoraj omenjenih 5 lastnosti pa naj bi spremljalo uspešnega vodjo. Vsak 
vodja mora imeti željo po uspehu, dosežku, potrebo po moči in potrebo po vključevanju v 
skupino (Tušak, Misja & Vičič, 2003). 
Tudi Stare in Seljak (2013, str. 49–50) poudarjata, da se kot osebnostne poteze vodij 
najpogosteje omenjajo inteligentnost, razsodnost, znanje, dominantnost, samozavest, 
sociabilnost, zanesljivost pa tudi fizične lastnosti vodij. Slika 6 prikazuje najbolj pogoste 
voditeljske lastnosti, ki so jih opredelili drugi avtorji. 
Slika 6: Voditeljske lastnosti 
Stogdill  
(1948) 
Mann (1959) Stogdill (1974) 




inteligentnost inteligentnost uspešnost inteligentnost prodornost 







odgovornost dominantnost samozaupanje  zaupnost 
iniciativnost ekstravertnost odgovornost  kognitivnost 
vztrajnost konzervativnost kooperativnost  strokovnost 
samozaupanje  tolerantnost   
družabnost  vplivnost   
  družabnost   
 
Vir: Northouse (v: Stare in Seljak, 2013, str. 50) 
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V športu se voditeljske lastnosti najbolj pokažejo pri trenerjih, ki morajo voditi svojo ekipo 
ali pa svoje posameznike. Predpostavka, da se nekateri ljudje rodijo kot vodje, velja tudi v 
športu. Mnogokrat se pojavijo zapisi, da so določeni trenerji naravni vodje, za katere se 
smatra, da imajo neskončno energije, so izredno sposobni in inteligentni. Poleg lastnosti 
vodij se morajo v športu upoštevati tudi vidiki, situacije, v katerih se vodenje odvija. Yukl 
(v: Kajtna & Tušak, 2007, str. 181) navaja glavne lastnosti, ki naj bi jih imel uspešen 
vodja: »Visok nivo energije in visoko toleranco ob stresnih dogodkih, imel naj bi visoko 
samozaupanje, notranji lokus kontrole, bil naj bi čustveno stabilen in osebnostno zrel, imel 
naj bi visoko osebnostno integriteto, željo po moči bi izražal na specializiran način, imel 
naj bi zmerno visoko storilnostno motivacijo in nizko potrebo po sklepanju zavezništev.« 
4.7.3 STILI VODENJA V ŠPORTU 
»Kateri stil vodenja posamezni trener uporablja, je odvisno od njegove osebnosti, 
situacije, strukture skupine, ciljev in nalog skupine in medsebojnih odnosov v skupini.« 
(Kajtna & Tušak, 2007, str. 205). Predvsem se govori o dveh prevladujočih stilih vodenja, 
ki sta skrajni točki, vendar se trenerji po navadi znajdejo nekje vmes med obema. Ena 
skrajnost je avtokratično vodenje (zaznamujejo ga ukazi, prepovedi …) in druga skrajnost 
demokratično vodenje (temelji na sodelovanju). 
Steben in Bell (v: Tušak, Misja & Vičič, 2003) navajata pet stilov vodenja, ki se nanašajo 
na treniranje: 
- Laissez-faire: tak trener se drži dogovorov, sledi pravilom, je nevtralen, če 
nastopijo težave, redko se vznemiri. Ne zavzame nikakršnega položaja, ampak 
preprosto »gre s tokom«. 
- Paternalist (očetovsko skrben): takšen način treniranja je humanističen, kjer trener 
z nežnim pristopom nudi članom ekipe, kar potrebujejo za doseganje cilja, trener 
je do igralcev preveč dober, je potrpežljiv, prijateljski, vedno dosegljiv. 
- Kompromisen – demokratičen: trener je zelo strokoven, zanaša se na predhodna, 
že uveljavljena pravila. Redko je inovativen, saj kmalu dobi varnost, status v klubu 
in prestiž. Ta stil naj bi bil najbolj pogost pri trenerjih. 
- Avtokratski – avtoritaren: trener je usmerjen na uspeh, je agresiven, vse naredi po 
svoje, je zelo samozavesten in nikoli ne dvomi v svoja dejanja. 
- Kontrolni: trener je usmerjen na iskanje najustreznejših rešitev za dano situacijo, 
vedno išče možnost boljšega načina dela, spodbuja odprto komunikacijo. 
Zagotovo ima vsak športnik drugačne želje glede stila vodenja svojega trenerja. Nekateri 
športniki potrebujejo »trdo roko« in iz tega razloga želijo nekoga, ki ga bo znal obvladati 
in ga bo športnik spoštoval. Določeni športniki pa se bolje znajdejo s trenerji, ki so do njih 
prijazni, prijateljski, potrpežljivi in ne preveč strogi. Vsakemu ustreza drugače. V 
individualnih športih si posamezniki, zlasti tisti slavni, lahko izbirajo trenerja, kakršen je 
njim všeč. V ekipnih športnih pa je izbira trenerja v večini primerov odločitev vodstva 
kluba in igralci nimajo veliko vpliva, hkrati pa v ekipi zagotovo ne more vsem enako 
ustrezati stil vodenja njihovega trenerja. 
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4.8 ŠPORT IN MEDIJI 
Ena izmed motivacijskih vsebin, ki je povezana s športom, je tudi zapis v medijih. 
Doupona Topič in Petrović (2007, str. 117–118) menita: »Šport privablja in pridobiva 
milijone gledalcev po vsem svetu. Močan porast gledalcev najbolje razumemo, če 
upoštevamo gledalčeva čustva in pomen, ki ga ima šport za posameznika. Današnja slika 
športa je bolj kot kdaj koli doslej odvisna od medijske predstave športa, športa kot 
dejavnosti in še bolj športa kot vse večjega števila slavnih ali slavljenih športnikov.« 
Mediji nam omogočijo, da smo s športom seznanjeni vsakodnevno, največkrat preko 
televizije, radia in časopisa. Vsak športnik ima svojega idola, ki pa ga največkrat zasledi v 
medijih. Ti idoli so športne zvezde, ki jih še nikoli nismo srečali, vendar ker živimo v 
moderni družbi, te ljudi in njihove idole povezujejo ravno preko medijev. 
Pomembno pri medijih je, da smo vsakodnevno seznanjeni z rezultati domačih in tujih 
prvenstev. Danes smo v takšnih časih, ko si več ne predstavljamo, da ne bi bilo 
televizijskih prenosov različnih tekem, športnih prireditev ipd. Na voljo je veliko 
televizijskih programov, ki so namenjeni zgolj športnim predstavam, hkrati pa 
vsakodnevno izhajajo tudi časopisi, ki so namenjeni le športu. Televizijske hiše vključujejo 
šport v svoje sporede, ker jim osupljivo dvigne gledanost, šport pa uporablja televizijo 
predvsem za promocijo, saj s tem povečuje svoj zaslužek. 
Prepoznavnost športa v Sloveniji preko medijev je na visokem nivoju, saj je na voljo 
dostop do vseh novosti večkrat na dan, preko različnih dostopnikov. Ti dostopniki so 
televizija, časopis, radio, internetne strani itd. Zavedati pa se moramo, da je delo športnih 
časnikarjev zelo odgovorno in zahtevno. Včasih ravno mediji poskrbijo za dvig motivacije 
pri športnikih s svojimi izvlečki, zapisi v medijih. Novinarji morajo dobro poznati 
novinarsko stroko, imeti strokovno znanje o vsaki športni panogi, o kateri pišejo/govorijo, 
športnika morajo poznati vsaj v tolikšni meri, da lahko obravnavajo njegove uspehe in 
neuspehe, hkrati pa morajo znati samostojno umeščati športne dogodke in dosežke v 
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5 ŠPORTNA PSIHOLOGIJA 
Športna psihologija je z vidika motivacije v športu zelo pomembna, saj so mnogokrat 
psihološki razlogi krivi, da športnik ne dosega optimalne motiviranosti. Športna psihologija 
je namenjena raziskavi vedenja in razvoja ljudi, ki se ukvarjajo z različnimi športnimi 
panogami, z namenom, da bi športniki postali uspešnejši. Bistveni momenti v športni 
psihologiji naj bi bili po mnenju Baumlerja, Riederja in Seitza (v: Tušak & Tušak, 1997, 
str. 20) v motiviranem vedenju. 
»Športna psihologija je veja psihologije, ki se ukvarja s psihološkimi in mentalnimi faktorji, 
ki vplivajo na športni nastop, fizično aktivnost ali vadbo. Z uporabo različnih psiholoških 
spoznanj in tehnik poskuša izboljšati nastop posameznika ali ekipe. Športni psiholog skuša 
vplivati na izboljšanje nastopa tako, da se ukvarja s športnikovim nadzorom čustev, 
zmanjševanjem psihološkega vpliva poškodb ali slabega nastopa. Nekatere od 
najpogostejših tehnik, ki jih učimo, so: postavljanje ciljev, sproščanje, samogovor, vaje za 
izboljšanje koncentracije, prednastopne rutine in mnoge druge.« (Kajtna & Jeromen, 
2007, str. 6). 
Po navadi ljudi zanima, kaj sploh športni psihologi počnejo s športniki, največkrat mislijo, 
da uporabljajo določeno tehniko, s katero pripravijo športnika na tekmo, treninge. Vendar 
velikokrat ni tako, saj ima psiholog bolj pomembno vlogo, kot si mislimo.  
Delo psihologa obsega nasvete, terapije, psihološko pripravljenost, tudi pedagoško, s 
katero poskuša športnika naučiti določenih tehnik in vaj, ki mu pomagajo, da prepreči 
težave oziroma da uspe v čim večji meri. Psiholog je kot psihični trener, ki svetuje, 
športnik pa mora trenirati sam, če želi uspeti. Mnogi športniki mislijo, da jih bo psiholog 
naredil samozavestnejše, bolj stabilne in trde, vendar morajo športniki sami veliko trenirati 
in biti zelo vztrajni, da se bodo psihološke terapije obnesle (Tušak, Misja & Vičič, 2003, 
str. 267).  
Kajtna in Jeromen (2007, str. 7) pravita, da se športni psiholog ukvarja s psihično in 
čustveno platjo vsakega športnika. Pri športniku želi ugotoviti, kakšna je njegova 
koncentracija, zbranost, kako se razume s skupino, s trenerjem, kako se čustveno odziva 
ob morebitnih težavah, je preveč pod pritiskom, ima preveč treningov, tekem itd. 
Pomembno je, da psiholog ne sodeluje le s športnikom, ampak tudi s starši ter trenerji. 
Psiholog za vsakega posebej izdela individualni program sproščanja, ki naj bi vključeval 
mišično sproščanje, dihanje, postavljanje ciljev, vadbo, tehniko vzbujanja pozitivnega in 
koncentracijo. Športni psihologi delujejo na mnogo področjih, lahko delujejo za 
posameznika ali za celo ekipo. Avtorja sta opredelila, za katera področja skrbi športni 
psiholog. To so: 
- dobre komunikacijske sposobnosti, 
- izboljšanje športne sposobnosti, 
- zaupanje vase, 
- izboljšanje motiviranosti, 
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- zvišanje sposobnosti koncentracije, 
- lažje obvladovanje medijev, 
- izboljšanje reakcijskih časov, 
- izboljšanje vzdušja v ekipi itd.  
V preteklosti se je športna psihologija ukvarjala predvsem s področji psihomotoričnih 
spretnosti, učenjem in osebnostnimi značilnostmi. V današnjih časih pa se po mnenju 
Kajtne in Jeromna psihologi v športu ukvarjajo s tesnobo športnikov, ki vpliva na njihovo 
aktivnost, z agresivnostjo v športu, motivacijo, osebnostjo in skupinsko dinamiko. 
5.1 ŠPORTNIKOVA OSEBNOST 
Ena izmed tem, ki jih proučuje športna psihologija, je tudi športnikova osebnost. Da bi 
lažje razumeli osebnost športnika, moramo vedeti, kaj osebnost sploh je. Musek in Pečjak 
(2001, str. 188) pravita: »Osebnost je psihofizična celota, je celota vseh značilnosti 
telesnega in duševnega dogajanja pri posamezniku. Osebnost obsega vse telesne, 
duševne in vedenjske sposobnosti, ki se pojavljajo pri posamezniku relativno dosledno in 
zanj značilno. Po tej celoti, po osebnosti, se vsak loči od vsakega drugega človeka, 
obenem pa je za vse nas značilno, da smo osebnostna bitja, da imamo vsak svojo in 
neponovljivo osebnost. Vsi ljudje smo si torej enaki in podobni v tem, da se pri vsakem od 
nas pojavijo določene lastnosti, povezane v osebnostno celoto. A ta celota, osebnost, je 
od posameznika do posameznika drugačna. Vsak človek je enkratna, individualna 
osebnost.« 
 
Pri osebnosti gre za sklop dveh vrst značilnosti, telesnih in mentalnih. Tušak in Tušak 
(1997, str. 324) menita, da je osebnost sestavljena iz: 
- telesnih značilnosti, 
- sposobnosti, 
- značaja in karakternih lastnosti, 
- značilnosti temperamenta, 
- dinamičnih potez. 
Tušak in Tušak (1997, str. 325–327) sta opazovala športnikovo osebnost skozi 5 različnih 
vzorcev: 
- Prvi govori o tem, da se osebnost športnikov razlikuje od osebnosti tistih, ki niso 
športniki. Športniki so praviloma bolj odprti med komuniciranjem, so bolj psihično 
stabilni, bolj samozavestni, bolj agresivni, dominantni, imajo večjo stopnjo 
odgovornosti, imajo več zaupanja vase. 
- Drugi vzorec razlikuje med bolj in manj uspešnimi športniki. Razlike med njimi naj 
bi bile v večjem iskanju dražljajev, večji toleranci, večji agresivnosti, večjem 
samozaupanju. 
- Tretja skupina razlik je vpliv športne panoge, ki izhaja iz razlik med športniki 
ekipnih in individualnih športov. Za ekipne športnike so pomembne dobre socialne 
lastnosti, učinkovito komuniciranje, reševanje konfliktov, vodenje, medtem ko je 
za individualne športnike v ospredju dominantnost, vztrajnost, samoodgovornost, 
sebičnost. 
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- Četrti vzorec se nanaša na športnikovo starost, ki določa, da so z leti športniki bolj 
razumevajoči, bistri, bolj prefinjeni, bolj dominantni. 
- Peta razlika v osebnosti športnikov pa se kaže med spoloma. Ženske so bolj 
nevrotične, manj čustveno stabilne, manj tekmovalne, manj sposobne 
obvladovanja čustev.  
Tudi Kajtna in Tušak (2007, str. 48–51) sta kasneje osebnost športnikov raziskovala v več 
smereh, enakih, a vendar malo drugačnih od Tuška in Tuška. Prišla sta do nekaterih 
drugačnih ugotovitev kot leta 1997 prej omenjena avtorja. Prva raziskava je bila narejena 
v smislu iskanja razlik med športniki in nešportniki. Ugotovljeno je bilo, da so športniki bolj 
komunikativni, bolj agresivni, psihično stabilnejši, bolj samozavestni, odgovornejši in 
imajo več zaupanja vase. Športniki so bolj spontani, praktični, življenjski, realistični in 
emocionalno stabilnejši. Drugo področje raziskav je usmerjeno na iskanje razlik med 
športniki, ki se ukvarjajo z različnimi športnimi panogami. Tu je najbolj pomembna razlika 
med športniki v individualnih športih in med tistimi v ekipnih športih. Športnike ekipnih 
panog opredeljujejo lastnosti, kot so socialna inteligentnost, sposobnost učinkovitega 
komuniciranja, dobre sposobnosti vodenja, sposobnosti reševanja konfliktov, visoka 
stopnja tolerance. Pri športnikih v individualnih športih pa so pomembnejše lastnosti, kot 
so dominantnost, želja po individualizmu, vztrajnost, samoodgovornost, samokritičnost. 
Tretja raziskava je iskala povezave med osebnostnimi značilnostmi in stopnjami 
vključenosti v šport, pri čemer so ločevali med vrhunskimi, rekreativnimi, mladimi športniki 
ipd. Odkrili so iste razlike kot pri prvi raziskavi, s tem, da so te razlike še bolj poudarjene 
in da so vrhunski športniki bolj ekstravertirani od ostalih. Četrta raziskava je namenjena 
študiju razlik med spoloma. Ugotovljeno je bilo, da se ženske od moških ne razlikujejo 
veliko oziroma skoraj nič. V to so jih prisilile okoliščine športa, ki zahtevajo od žensk 
skoraj enako kot od moških, to je tekmovalnost, čustveno stabilnost, visoko dominantnost 
itd. Zadnja, peta raziskava je usmerjana k iskanju razlik med bolj in manj uspešnimi 
športniki. Boljši športniki so manj samokritični, imajo višjo toleranco, višjo agresivnost, 
višjo samopodobo in so bolj ekstravertirani. 
5.2 SAMOPODOBA ŠPORTNIKOV 
Kobal, Kolenc, Lebarič in Žalec (2004, str. 49) navajajo, da je samopodoba množica 
odnosov, ki jih posameznik zavestno ali nezavedno vzpostavlja do samega sebe. 
»Samopodoba je organizirana celota lastnosti, potez, občutij, podob, stališč, sposobnosti 
in drugih psihičnih vsebin, za katere je značilno, da: 
- jih posameznik v različnih stopnjah razvoja in v različnih situacijah pripisuje 
samemu sebi, 
- tvorijo referenčni okvir, s katerim posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje, 
- so v tesni povezavi z obstoječim vrednostnim sistemom posameznika ter 
vrednostnim sistemom ožjega in širšega družbenega okolja, 
- so pod nenehnim vplivom delovanja obrambnih mehanizmov, ki so nekakšne 
membrane med zavednim in zavestnim, ki prepušča le tiste vsebine, ki so 
sprejemljive za posameznikov jaz.« 
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Samopodoba je del osebnosti, ki sodi med najpomembnejše notranje stanje, ki usmerja 
obnašanja ljudi. William James je razvil teorijo jaza, v kateri pravi, da je jaz vse, kar 
človek čuti, da lahko ima za svoje. Po njegovi teoriji delimo jaz na »jaz kot subjekt«, ki je 
nosilec, akter delovanja in na »jaz kot objekt«, ki pomeni podobo o sebi (glej Sliko 7). Vidi 
se, da obstaja ločnica med subjektom in samopodobo. Vidik »jaz kot objekt« James deli 
na telesni jaz, socialni jaz in duhovni jaz. James je poudaril tudi razliko med tem, kaj si 
mislimo, vemo in predstavljamo o sebi, ter med tem, kaj vrednotimo in kako čutimo. S 
tem je poudaril razlikovanje med samopodobo in samospoštovanjem (Musek, 2010, str. 
396–397). 








Vir: Musek (2010, str. 397) 
Pozitiven učinek športa se vidi v tem, da vpliva na samopodobo, saj omogoča, da 
izgradimo zaupanje v svoje fizične in socialne spretnosti. Tušak in Faganel (2004, str. 52) 
pravita: »Samopodoba je telesni in psihični odsev človeka, ki vključuje človekov jaz, 
družinski jaz, socialni in moralno-etični ter osebnostni jaz.« Samopodoba nam pove, kaj si 
mislimo o sebi, kakšen sem, sem dovolj velik, sem predebel ali vitek, kako sem spreten, 
kako me sprejema družina, prijatelj, kako komuniciram z okolico ipd. Koliko se cenimo in 
vrednosti pa nam pove človekov jaz. Vsi vemo, kako pomembno je, da ima človek o sebi 
dobro mnenje, saj ko je samopodoba visoka, je tudi samovrednotenje visoko. 
Ugotovljeno je, da imajo športniki višjo samopodobo kot nešportniki in da je samopodoba 
višja pri moških kot pri ženskah. Tako je bilo vsaj včasih, vendar danes ni več, saj 
postajajo ženske vse bolj vključene in uspešne tudi v bolj tipično »moških« športih (judo, 
karate, smučanje …). 
Razlika glede samopodobe športnikov se kaže med tistimi v individualnih športnih 
panogah in tistimi v ekipnih športih. Športniki ali športnice v individualnih športih se 
zanašajo le nase, zato so v primerjavi s tistimi iz ekipnih športov bolj vztrajni, sebični in 
bolj dominantni. Posledično so ti športniki bolj samokritični. Samopodoba športnikov v 
ekipnih športih naj bi bila izrazita predvsem zaradi naslednjih osebnostnih lastnosti: 
razvite imajo socialne lastnosti, socialno inteligenco, sposobnost učinkovitega 
komuniciranja, razumevanja problemov drugih. Na samopodobo športnikov pa v veliki 
JAZ 
Jaz kot subjekt, akter Jaz kot objekt 
Telesni jaz Duhovni jaz Socialni jaz 
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meri vplivajo tudi drugi dejavniki, kot so pogostost treningov, dolžina športne kariere, 
vpletenost v šport, poškodbe, število tekem, odnos trenerja itd. (Tušak & Faganel, 2004, 
str. 80–86). 
5.3 STRES V ŠPORTU 
Stres naj bi povzročil moteči dejavnik iz okolja, hkrati pa je stres posledica posameznikove 
reakcije na to okolje. Stres ima tri faze: prva je alarmna reakcija, sledi ji odpor, 
prilagoditev in kot zadnja se pojavi izčrpanost, izgorelost. Znaki stresa so prikazani na Sliki 
8. 
Alarmna reakcija pove telesu in ga opozori, da je podvrženo stresni situaciji. S tem 
opozori telo, da mora ukrepati. Ko je stres zaznan, se pojavi druga faza, kjer telo skuša 
pomiriti nastalo situacijo. Ključna je prilagoditev, kjer pa je potrebno veliko energije. Če se 
stres še vedno nadaljuje, vodi v izčrpanost. Telo se utrudi, izgubi odpornost. Dlje kot traja 
takšna situacija, bolj škoduje telesu (Kajtna & Tušak, 2005, str. 70–73). 
Slika 8: Znaki stresa 




slabost, omotičnost prisotnost negativnih misli zmanjšana spolna sla 
bolečine v prsih ali pri srcu vznemirjenost, razdraženost težave z govorjenjem 
bolečine v spodnjem delu 
hrbta 
pomanjkanje energije pomanjkanje interesa 
povečano znojenje depresivnost motnje spanja 
hitro bitje srca občutje ujetosti, prizadetosti 
povečan ali zmanjšan 
apetit 
zadihanost izbruhi jeze, nerazumljenost težave pri odločanju 
bolečine v želodcu otožnost izogibanje družbi 
slabotnost neprestan strah  
pospešena presnova znižano samospoštovanje  
prebavne motnje občutki manjvrednosti  
 sumničavost  
 brezup glede prihodnosti  
 težave s koncentracijo  
 
Vir: Youngs (v: Kajtna & Tušak, 2005, str. 72) 
V športu se zadnja faza pojavi velikokrat, saj mnogi športniki doživijo stanje 
pretreniranosti. Pojavi se predvsem takrat, ko športnik nima časa za počitek od napornega 
urnika. To se vidi v utrujenosti, padu odpornosti, poškodbah, izgubi apetita in teže, 
slabem razpoloženju ipd. (Kajtna & Jeromen, 2007, str. 58). 
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Pretreniranost oziroma izčrpanost naj bi se v športu izražala skozi tri dimenzije. Avtorici 
Maslach in Leiter (v: Kajtna & Jeromen, 2007, str. 58) opredeljujeta izčrpanost (športniki 
se počutijo utrujene, nimajo energije za treninge, niso se sposobni pripraviti na nov dan), 
ciničnost (športniki se začnemo manj zanimati za treninge, delo, so bolj odmaknjeni, 
zmanjšajo stik z drugimi in manj komunicirajo, so bolj tihi) in neučinkovitost (pri 
športnikih se pojavi občutek nezmožnosti, nesposobnosti kvalitetno oddelati trening, 
njihovi rezultati jim niso dovolj, niso zadovoljni). 
Največkrat se v športu pojavijo kratkotrajni stresi, ki se pojavijo med tekmovanjem, 
težkimi pripravami ali napornimi treningi. Obstajata dve tehniki spoprijemanja s 
kratkotrajnim stresom v športu. Prva je mentalna tehnika, ki je usmerjanja na miselni del 
našega delovanja. Pri tej tehniki skušamo zmanjšati pomembnost dogodka, izogibamo se 
pretiranemu stresu, skušamo se čim bolj pozitivno odzivati na dogodke. Druga  tehnika je 
fizična, ki poleg gibanja opredeljuje tudi različne tehnike sproščanja (avtogeni trening, 
relaksacije, dihalne tehnike …). 
Pretiranemu doživljanju stresa v športu se lahko izognemo tudi tako, da si postavimo 
jasne, dobro definirane cilje, ki bodo športnika čim bolj motivirali. Drugi način je uporaba 
prednastopnih rutin, to je vedenjskih vzorcev, ki jih športniki uporabljajo neposredno pred 
nastopom. Ta tehnika pripomore k mentalni pripravljenosti na tekmovanje. Tretji način pa 
je dobro poznavanje stresa, s katerim se spopadamo, in redna uporaba tehnik sproščanja 
(Kajtna & Jeromen, 2007, str. 59–61). 
5.4 AGRESIVNOST PRI ŠPORTU 
Agresija vključuje obnašanje, s katerim želi nekdo nekoga poškodovati, ga prizadeti in mu 
škoditi, pri čemer ta oseba ne želi biti oškodovana. Takšna agresija je lahko verbalna ali 
fizična (Tod, Thatcher & Rahman, 2010, str. 45). 
V športu se pojavljata predvsem dve obliki agresije: reaktivna (negativna) in 
instrumentalna (pozitivna) agresivnost. Reaktivna agresija je zaznana kot sovraštvo, ko 
želimo nekomu namenoma škoditi. V športu se pojavlja, ko želimo nekoga namerno 
poškodovati, ga udariti, kregati. Instrumentalna agresivnost pa se razvije zaradi ugodnih 
posledic. V športih, kot so boks, judo, karate, rokoborba je agresivnost nujna, zato je 
pozitivna, ker želimo na takšen način zmagati oziroma uspešno nastopiti (Kajtna & 
Jeromen, 2007, str. 103). 
V športu se je bolje izogibati reaktivni agresivnosti in je bolje stremeti k instrumentalni. 
Napotki za trenerje s strani avtoric Kajtne in Jeromen (2007, str. 103) so, naj ne 
spodbujajo pretiranega besa in sovraštva, trener naj svoje tekmovalce pripravi na 
morebitne žaljivke s strani nasprotnikov, naj uporablja različne sprostitvene tehnike po 
treningih, naj se skuša izogniti situacijam, ki vodijo v prepire med tekmovalci ipd. 
Mnogi avtorji agresivnost v športu merijo na igrišču, po številu prekrškov posameznikov 
oziroma moštva. V moštvenih športih naj bi moštvo, ki izgublja, naredilo več prekrškov kot 
tisto, ki zmaguje. Gostujoča ekipa naredi več prekrškov kot doma, saj se počuti ogrožena 
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na tujem »terenu«. Moštva, ki stojijo na lestvici višje, delajo manj prekrškov kot tiste 
ekipe, ki so slabše uvrščene itd. (Tušak & Tušak, 1997, str. 122). 
5.5 ŠPORTNIKOVI STRAHOVI IN REŠEVANJE PROBLEMOV 
Športniki se velikokrat spopadajo s tremo, ki naj bi predstavljala strah, ko se ga športniki 
pravzaprav ne zavedajo točno. Ne vedo, česa se bojijo in zakaj, čutijo pa vznemirjenost. 
Posledice strahov športnikov so pogosto odstopi, razočaranja na tekmovanjih, slabši 
rezultati, ki vodijo k stresnim in konfliktnim situacijam. Tipične športnikove strahove so 
opredelili Tušak, Marinšek in Tušak (2009, str. 159–163): 
- Strah pred neuspehom – ta strah je med športniki najbolj pogost in jim zniža 
samozaupanje. Bojijo se, kako bodo neuspeh oz. poraz sprejeli njegovi starši, 
trener, prijatelji. Če je športnik deležen določenih ugodnosti zaradi uspeha, je 
razumljivo, da ga je strah vsakega neuspeha, ki bi pomenil konec s temi 
ugodnostmi. Strah pred neuspehom doživljajo tudi tisti, katerih starši so bili 
uspešni športniki, zato se njihovi otroci bojijo, da jim ne bo uspeli doseči, kar je 
njihovim staršem. 
- Strah pred uspehom – je najbolj nelogičen stran športnikov, vendar je značilen bolj 
za mlade, ki se kar naenkrat zaradi svojih uspehov prebijejo v ospredje. Tega 
športnik ni navajen, nikoli ni bil navajen pozornosti, sedaj pa govorijo o njem, se 
pogovarjajo, kako ga bodo ustavili, nekateri mu tudi želijo, da bi se mu nastop 
ponesrečil ipd. Športnik čuti strah, saj mu je vse novo, čuti pritisk in se ga boji. 
- Strah pred zavrnitvijo – ta strah se pojavi športniku najprej pred starši, saj želi biti 
čim bolj uspešen v športu, da bi bili ponosni nanj, mu posvečali več pozornosti. Če 
starši različno sprejemajo otroka ob porazih ali ob uspehih, potem se, ko nastopi 
slab rezultat, športnik boji zavrnitve. Če športnik razvije s trenerjem neko 
navezanost, se lahko boji tudi njegove zavrnitve. Če trener vlaga vanj veliko 
znanja, energije, časa in športniku spodleti pri rezultatu, se boji, da bo s tem potrl 
trenerja, tega pa noče. 
- Strah pred agresivnostjo – ta strah se kaže največkrat na tekmi ali treningih, ko se 
športnik boji agresivno reagirati, da ne bi poškodoval nasprotnika ali soigralca v 
moštvu. Predvsem se ta strah oblikuje v agresivnejši športih (rokomet, boks, 
nogomet), kjer se športnik boji agresivno odzvati, reagira manj agresivno od 
pričakovanega in posledično ne doseže želenega rezultata. 
- Strah pred bolečino oz. poškodbo – ta strah se pojavlja med športi, kjer obstaja 
stalna nevarnost za neprijetne poškodbe. Možnost hitrih poškodb je med 
vzdržljivostnimi športi, kot so maraton, plavanje, teki na dolge proge, poškodbe so 
zelo nevarne med športi, kot so smučarski skoki, smučanje, gimnastika, pri športih 
z veliko medosebnega kontakta, to so nogomet, rokomet, borilni športi pa prihaja 
največkrat do zlomov kosti. Ta strah prinaša napetost, je neznosen in pogostokrat 
morajo športniki večkrat na stranišče ali pa imajo visok srčni utrip. 
Največkrat se zgodi, da športnik nima le enega od teh strahov, ampak gre za kombinacijo. 
Pred strahovi se branijo na vse možne načine. Nekateri se želijo nalogi izogniti, drugi se 
zaprejo vase, tretji postanejo depresivni, nekateri vidijo neuspeh v slabem žrebu, sojenju, 
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postanejo agresivni ipd. Veliko športnikov pa se s temi strahovi sooča s pomočjo 
sprostitvenih tehnik. Sčasoma športniki dozorijo in postanejo bolj odporni na te strahove, 
so bolj motivirani in na tekmovanju dosežejo kar si zastavijo. 
V športu velikokrat pride do situacij, ko nastopijo problemi, s katerimi se športniki srečajo. 
Ko se pojavijo težave, jim ni vse po volji, želijo si sprememb, zato jih takšno stanje skrbi 
in razburi. Po navadi do težav pride, ko vodstvo kluba odstavi trenerja ali gre trener v 
pokoj, situacija v klubu ni prijetna, trener ne posluša želja športnikov, ampak deluje kot 
reče uprava kluba … To so možni dejavniki, ki povzročijo težave športnikom. Vsak športnik 
pa se mora s težavo spopasti. V pomoč so mu koraki, po katerih naj rešuje problem. Te 
korake je opredelil Dewey (v: Kajtna & Jeromen, 2007, str. 38–42): 
- Definiranje problema: najprej morajo športniki ugotoviti, kaj sploh njihov problem 
je, zato morajo odmisliti vse dejavnike in se osredotočiti le na dejansko težavo. Ko 
ugotovijo, kaj je njihov problem, so se rešili že pol težav. 
- Iskanje možnih rešitev: ko športniki iščejo rešitve, je pomembno, da se spomnijo 
vsega, kar bi jim pomagalo odpraviti težavo, morajo poskušati poiskati vse možne 
rešitve, saj je ključno to, da imajo rešitev čim več. 
- Ovrednotenje možnih rešitev: najboljša ideja za športnike je, da vsako rešitev 
ovrednotijo z neko lestvico, npr. od 1 do 10, in pri tem upoštevajo vse pozitivne in 
negativne zamisli. 
- Odločitev za najboljšo rešitev: športniki se naj odločijo za tisto rešitev, ki je dobila 
najvišjo oceno iz prejšnjega koraka. Če ima več rešitev enako število točk, med 
njimi pretehtajo pozitivne in negativne lastnosti te rešitve in se odločijo za eno, 
lahko pa se odločijo za združitev rešitev. 
- Odločitev načina izvedbe: to odločitev sprejmejo športniki kot predzadnjo. Odločiti 
se morajo, kdaj bodo izvedli odločitev in kako jo bodo izpeljali.  
- Preverjanje uspešnosti rešitve: čez kratek čas je pomembno, da športniki 
analizirajo, ali se je njihova rešitev izkazala za pravilno in so uspešno rešili 
problem. Če se izkaže, da rešitev ni najbolj optimalna, se lahko vrnejo nazaj na 
četrti korak in izberejo novo rešitev, dokler ne dobijo ustrezne rešitve. 
Čustva, emocije se ne pojavljajo ob vseh dogodkih, ampak le v situacijah, primerih, ko 
ljudje ocenjujejo, da so zanje pomembne. Vsako čustvo ima objekt, ki povzroči emocijo. 
Športnika ni samo strah, ampak ga je strah nečesa, ker se zaveda, da lahko izgubi nekaj 
vrednega, nekaj zanj pomembnega. V športu je zelo pomembno, da se strahovi čim prej 
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6 REZULTATI ANKET IN NJIHOVA INTERPRETACIJA 
V raziskavi so sodelovali športniki iz treh različnih športnih panog, to so rokomet, nogomet 
in košarka. Za pridobivanje rezultatov je bila uporabljena anketa, ki je bila sestavljena 
samostojno na podlagi interesnih področij, s pomočjo na raziskovano temo že objavljene 
literature. Anketa je bila anonimna in prostovoljna. Vsi sodelujoči v raziskavi so ankete 
reševali na enem izmed njihovih treningov. Navodila za izpolnjevanje so bila podana ustno 
celotni skupini oziroma ekipi. Reševanje anket je bilo pisno in samostojno, odziv na 
sodelovanje pa je bil 100-odstoten. 
Grafikon 1: Porazdelitev spola glede na športno panogo 
 
Vir: lasten 
Iz Grafikona 1 je razvidno, da je v raziskavi sodelovalo 90 udeležencev. 48 (53 %) jih je 
bilo moškega spola, 42 (47 %) ženskega. 28 je bilo nogometašev, 16 nogometašic, 26 
rokometašic in 20 košarkarjev. Nogometaši so športniki iz Nogometnega kluba Rudar 
Velenje, ki nastopa v Prvi ligi Telekom Slovenije in v katerem so igralci profesionalci, torej 
igralci za ukvarjanje s športom prejemajo plačo in so v delovnem razmerju, kar je 
značilnost profesionalnega športa, o katerem pišejo Šugman in drugi (2007, str. 28) v 
poglavju o delitvah športa. Nogometašice prav tako prihajajo iz velenjskega kluba, z 
imenom Ženski nogometni klub Rudar Škale, kjer pa večina igralk ne prejema plačila za 
igranje v 1. ženski nogometni ligi oz. so denarni prispevki, ki jih dobijo, v obliki 
stimulativnih nagrad, tako da ima njihovo športno udejstvovanje po Ulagi (1980, str. 283–
284) pretežno lastnosti tekmovalnega športa. Anketirane rokometašice in košarkarji pa 
prihajajo iz klubov v Nazarjah, ki nastopata v 1. B državni rokometni ženski ligi oziroma 3. 
slovenski košarkarski ligi. Oba kluba pa v celoti sodita v tekmovalni šport, kjer igralce, kot 
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Grafikon 2: Starost 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje, da je bilo največ sodelujočih starih pod 24 let. Številka sovpada z 
izborom anketirancev, saj so anketirane članske ekipe, za katere je značilno, da so 
pretežno tekmovalne, z nizkim klubskim finančnim proračunom, z izjemo Nogometnega 
kluba Rudar Velenje, tako da imajo njihove članske ekipe visok delež mlajših igralcev in 
igralk, saj imajo članske ekipe več tekem, bolj intenzivne treninge in zato večjo možnost 
razvoja igralskih sposobnosti v primerjavi z nižjimi selekcijami. Prav tako imajo višjo 
stopnjo gledanosti s strani navijačev, ki v klub doprinesejo nekaj finančne podpore. Iz 
Grafikona 2 razberemo tudi, da je bilo najmanj sodelujočih starih nad 30 let, iz česar 
lahko sklepamo, da je to starostna meja, ko si igralci in igralke, ki spadajo v tekmovalno 
kategorijo športa, verjetno pričnejo iskati službo in lasten vir zaslužka oz. zaključujejo s 
študijem in posledično nimajo več toliko časa za športno razvedrilo.   
Tabela 1: Vpliv let treniranja na motiviranost 
 Leta treniranja  
Motiviranost z 
leti 
< 5 5–10 10 > SKUPAJ 
narašča 6 15 22 43 
je vseskozi enaka 1 8 23 32 
pada 0 4 11 15 
SKUPAJ 7 27 56 90 
 
Vir: lasten 
Tabela 1 prikazuje vpliv let treniranja na motiviranost in kaže, da 62 % anketirancev 
trenira izbrano športno panogo več kot 10 let, 30 % med 5 in 10 let, preostalih 8 % pa 
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(48 %) sodelujočih narašča, ne glede na dolžino let treniranja. Največja stopnja 
motiviranosti je prisotna pri dobi treniranja do 10 let. Ta rezultat je povsem razumljiv, saj 
se športniki v teh letih še ne morejo naveličati treniranja. Pri dobi treniranja nad 10 let pa 
vidimo, da motiviranost v skoraj enakem deležu narašča oz. je celotno obdobje treniranja 
enaka, to verjetno pomeni, da njihovo kariero zaznamujejo vzponi in padci, ko enkrat 
motivacija pada, drugič pa narašča. Odvisnost motiviranosti od dolžine športnikove kariere 
je poudaril tudi Duda (2005, str. 315) v poglavju o motivaciji v športu. V Tabeli 1 vidimo, 
da približno petini športnikov (17 %) motivacija z leti prične upadati, izraziteje pri dobi 
treniranja nad 10 let. Nizek celokupen odstotek upada motivacije, ki ga prikazuje Tabela 
1, je verjetno posledica izbranih ekip, ki so v večji meri tekmovalne. Večji upad pri dobi 
treniranja nad 10 let pa si lahko razložimo s tem, da so športniki starejši, lahko že 
pretrenirani in imajo, kot je bilo že zgoraj omenjeno, v življenju še druge prioritete. 
Grafikon 3: Vpliv motivacijskih dejavnikov 
 
Vir: lasten 
Izmed naslednjih motivacijskih dejavnikov (okolje, navijači, soigralci, trener, družina), ki 
so navedeni v Grafikonu 3, se je izkazalo, da imajo velik oziroma zelo velik vpliv na 
motiviranost posameznega anketiranega športnika družina, soigralci pa tudi trener. 
Prisotnost motiviranosti s strani družine je kar 71 %, ne glede na starostno skupino 
udeležencev in ne glede na leta treniranja oziroma spol, saj so vsi podatki, navedeni v 
Grafikonu 3, prikazani le po posameznih panogah oziroma skupnem številu. Iz Grafikona 3 
je razvidno tudi, da navijači in okolje najmanj vplivajo na motiviranost sodelujočih v 
raziskavi. Da obstajajo številni motivacijski dejavniki, je navedel tudi Sang (2001, str. 9), 
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Grafikon 4: Najpomembnejši motivacijski dejavnik 
 
Vir: lasten 
Izmed številnih motivacijskih dejavnikov, ki jih prikazuje Grafikon 4, se je za 
najpomembnejšega izkazala želja po uspehu. Vidimo, da več kot polovica (58 %) 
športnikov želi uspeti v svojem športu, želi napredovati in osvajati lovorike. Rezultati v 
Grafikonu 4 so prikazani za vse tri panoge, torej rokomet, nogomet in košarko skupaj. Na 
drugem mestu je, kot je razvidno iz Grafikona 4, dober ekipni rezultat, nato pa mu v 
približno enakem odstotku sledita družina in soigralci. Zanimivo je, da trener skoraj 
nobenemu športniku ne predstavlja najpomembnejšega vira motiviranja. 
Grafikon 5: Pomen finančnih sredstev 
 
Vir: lasten 
Iz Grafikona 5 je razvidno, da imajo finančna sredstva največji pomen pri anketirancih, ki 
trenirajo nogomet. Na ocenjevalni lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da finančna sredstva 
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je dejavnik srednje pomemben do pomemben. Kot že večkrat omenjeno, so nogometaši 
profesionalci, zato je razumljivo, da jih plača in ostale stvari, ki zadevajo denar, 
motivirajo, kar potrjuje Grafikon 6. Rezultati prikazani v Grafikonu 5 so pokazali, da 
finančna sredstva najmanj vplivajo na košarkarje, kar je posledica tega, da je slednjih 
anketiranih najmanj, hkrati pa je razlog tudi v tem, da košarkarska ekipa igra v najnižji ligi 
izmed vseh analiziranih, kjer je proračun izjemno nizek, saj sponzorstva nudijo le manjša 
lokalna podjetja. Grafikon 5 prikazuje tudi to, da je v nogometu pomen financ povsod višji 
od skupnega povprečja. 
Grafikon 6: Pomen finančnih sredstev v nogometu 
 
Vir: lasten 
V Grafikonu 5 so predstavljeni rezultati posamezno za vse tri panoge in nato za vse 
skupaj. Glede na to, da se je izkazalo, da finančna sredstva največ pomenijo anketiranim 
v nogometu, je bila smiselna analiza med moškimi in ženskami v tej panogi, kar prikazuje 
Grafikon 6. Kajtna in Tušak (2005, str. 98) bi nogometaše in tiste nogometašice, ki so 
plačane, označila kot zunanje motivirane. Razlika je le v tem, da je zunanje motiviranih 
manj nogometašic kot nogometašev. V rokometu in košarki je povprečje, ki je prikazano v 
Grafikonu 5, dokaj nizko, zato ne moremo sklepati, da so ti športniki zunanje motivirani. 
Največja razlika, ki je razvidna iz Grafikona 6, je ta, da je plača nogometašem bolj 
pomembna kot nogometašicam, je pa zanimivo tudi to, da je povprečje glede sponzorstva 
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Grafikon 7: Pomen motivacijskih dejavnikov 
 
Vir: lasten 
Veselje do športa, privlačnost športa in zadovoljstvo ob treniranju svoje panoge so 
dejavniki, ki športnika notranje motivirajo. Zunanjo motivacijo pa predstavljajo pomen 
prepoznavnosti v svetu, nagrade ter ugodnosti, ki jih je športnik deležen. Grafikon 7 
prikazuje, da so dejavniki notranje motivacije višje ocenjeni (najvišja možna ocena je bila 
5, ki pomeni, da ima ta dejavnik zelo velik vpliv na motivacijo, najnižja pa 1, ki pomeni, da 
dejavnik nima vpliva), kar pomeni, da so anketirani športniki bolj usmerjeni v lastno 
zadovoljstvo kot pa v zunanje dejavnike. Glede na Weinerjeva spoznanja (2005, str. 75) 
so tovrstni športniki tudi bolj uspešni in se bolj potrudijo. Iz Grafikona 7 je razvidno, da so 
dejavniki, ki notranje motivirajo, za več kot eno oceno višje ocenjeni od zunanjih 
dejavnikov.  
 
Tabela 2: Šport kot vrednota 
 Da Ne SKUPAJ 
Šport je vrednota 89 1 90 
 
Vir: lasten 
Tabela 2 prikazuje, da so vsi športniki, z izjemo enega, šport označili za vrednoto, ki jo 
cenijo in se trudijo, da se jim bo uresničila. Sklepamo lahko, da imajo vsi pozitivno stališče 
do športa, saj je oseba, ki športa ni označila za vrednoto, verjetno anketo reševala zgolj iz 
vljudnosti. Tušak in Tušak (1997, str. 96) pravita, da športniki smatrajo šport kot vrednoto 
na dva načina. Vsi imajo šport za nekaj vrednega in koristnega, hkrati pa vsi menijo, da je 
šport bistven za zadovoljevanje osebnih potreb. Glede na 99 % delež strinjanja, ki je 
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Tabela 3: Komunikacija v športu 
Pomembnost vrste komunikacije ŠTEVILO  
verbalna 19 
neverbalna 9 




Komunikacija v športu je zelo pomembna za dobro razumevanje taktičnih zamisli trenerja, 
ki jih predaja svojim igralcem/-kam. Rezultati prikazani v Tabeli 3 so potrdili teorijo, ki 
pravi, da je za uspešno medsebojno komunikacijo potrebna usklajenost obeh oblik, torej 
tako verbalne kot neverbalne komunikacije, saj se medsebojno dopolnjujeta. Iz Tabele 3 
pa je razvidno tudi to, da je bila velika večina (69 %) sodelujočih mnenja, da je enako 
pomembna taktična zamisel, ki je predstavljena z besedami, in realizacija te zamisli, ki jo 
igralci/-ke in trener pokažejo na in ob igrišču s svojo držo telesa, mimiko na obrazu, 
očesnim stikom itd. V ekipnih športih je zelo pomembno razumevanje trenerjevih navodil, 
saj lahko vsak športnik drugače razume njegovo sporočilo. 
Grafikon 8: Vedenje trenerjev 
 
Vir: lasten 
Kot prikazuje Grafikon 8, je največkrat odgovorjen zaželen način vedenja pri trenerjih tisti, 
kjer trener išče najustreznejšo rešitev, možnost boljšega načina dela in spodbuja 
komunikacijo znotraj ekipe. Sledi mu vedenje, ko se trener strogo drži pravil in dogovora v 
klubu. Več vedenj skupaj predstavlja en stil vodenja. Steben in Bell (v: Tušak, Misja & 
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kontrolni stil vodenja. Iz Grafikona 8 lahko razberemo, da so vsi športniki bolj usmerjeni k 
demokratičnemu načinu vodenja trenerjev kot pa k avtokratičnemu. Rezultati iz Grafikona 
8 kažejo tudi to, da jim bolj ustrezajo trenerji s pravili, vendar ob pogoju, da so še vedno 
dostopni za igralce in jim nudijo oporo, prijateljstvo. Igralci se zavedajo, da trener vse 
dela v njihovo korist in skuša vedno poiskati najboljšo rešitev za vse. 
Grafikon 9: Osebnostne lastnosti športnikov 
 
Vir: lasten 
Športnik naj bi bil odgovoren, agresiven, dominanten in samozavesten. To so lastnosti, po 
katerih Tušak in Tušak (1997, str. 325–327) razlikujeta športnike od nešportnikov. Slednji 
so bolj zaprti v komunikaciji, vedno jih kaj skrbi, so občutljivi na pretežno več stvari hkrati 
in so nenehno pod pritiskom, napetostjo. Rezultati prikazani v Grafikonu 9 kažejo, da je 
osebnost anketirancev res bližje lastnostim, ki zaznamujejo športnike. Povprečje 
odgovorov od 1 do 5 (kjer 1 pomeni, da te lastnosti nikakor ne bi pripisali svojemu 
značaju, in kjer 5 pomeni, da ta lastnost popolnoma izraža njihov značaj) je za prve štiri 
lastnosti, opredeljene za športnike, znašalo 3,8, za spodnje štiri, ki opisujejo osebnost 
nešportnikov pa 3,1. Iz Grafikona 8 je razvidno, da vsem športnikom največ pomeni to, da 
so v športu odgovorni, kar pomeni, da se zavedajo, kaj je njihova naloga in to tudi 
dosledno spoštujejo in izpolnjujejo. Najmanj bi si udeleženci pripisali lastnost zaprtosti v 





















 46  
Grafikon 10: Stres v športu 
 
Vir: lasten 
Stresu so podvrženi vsi posamezniki, sploh pa profesionalni in tekmovalni športniki zaradi 
številnih stresnih dejavnikov, ki so jim redno izpostavljeni. Ena izmed oblik stresa je po 
avtoricah Maslach in Leiter (v: Kajtna & Jeromen, 2007, str. 58) pretreniranost, ki se 
izraža skozi tri dimenzije, ki so bile analizirane v tej raziskavi in so prikazane v Grafikonu 
10, to so izčrpanost, ciničnost in neučinkovitost. V analizi so upoštevani le tisti stresi, ki jih 
športniki srednje pogosto, pogosto in zelo pogosto doživljajo. Grafikon 10 prikazuje, da 
najbolj pogosto športniki doživljajo izčrpanost, kar pomeni, da so utrujeni in jim 
primanjkuje energije na treningih. Sledi ji ciničnost (pomanjkanje zanimanja za delo, 
zaprtost vase) in kot zadnja dimenzija stresa neučinkovitost (občutek nezmožnosti za 
delo, nesposobnosti in nezadovoljstva). Vse tri dimenzije so oblike kratkotrajnega stresa, 
kar pa ne pomeni, da jih je potrebno zanemariti. Iz Grafikona 10 je možno razbrati tudi 
to, da je delež doživljanja strahu pri košarkarjih, pri vseh dimenzijah v primerjavi z  
rokometom in nogometom bolj enakomerno razporejen. 
Tabela 4: Strah v športu 








Strah športnika lahko močno ovira njegov razvoj, vendar če se zna spopadati z njim, ni 
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strah pred poškodbo ali bolečinami. Na ocenjevalni lestvici od 1 do 5, kjer je 1 pomenilo, 
da nimajo strahu, 5 pa, da je strah močan, je bil strah pred bolečino ali poškodbo tudi 
največkrat ocenjen z oceno 5. Jakost ostalih strahov je bila povsod nižja od ocene 3. Tudi 
ta rezultat je pokazatelj, da so športniki zelo močni, samozavestni in nimajo pretiranega 
strahu pred nobenim od raziskovanih dejavnikov. Tušak, Marinšek in Tušak (2009, str. 
159–163) pravijo, da športnik nima le enega od teh strahov, ampak jih po navadi doživlja 
kombinatorno. Anketiranih športnikov je, sodeč po rezultatih v Tabeli 4, najmanj strah 
uspeha, kar pomeni, da so vsi že dovolj zreli, da znajo prenašati pritisk in se ne bojijo 
pozornosti in slave, ki jo prinašajo dobri rezultati. 
Grafikon 11: Vpliv sodniških odločitev 
 
Vir: lasten 
V Grafikonu 11 je prikazan vpliv sodniških odločitev, za katere se je izkazalo, da med 
tekmo srednje močno vplivajo na motivacijo anketiranih športnikov glede na ocenjevalno 
lestvico od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da sodniške odločitve nimajo vpliva, in 5, da imajo 
močan vpliv. To pomeni, da imajo srednji vpliv, kar lahko razumemo tako, da ko odločajo 
v prid njihove ekipe, manj vplivajo na motivacijo športnikov in obratno, ko je odločitev 
sodnikov v nasprotju z želenim rezultatom ekipe, za katero nastopa športnik, imajo velik 
vpliv na motivacijo. Da je motiviranost športnikov odvisna tudi od sodniških odločitev, pa 
sta dejala tudi Repenšek in Bon (2007, str. 111), saj športniki pogostokrat slab rezultat ali 
neuspeh pripišejo ravno odločitvam sodnikov. 
Tabela 5: Medijska podpora športu 
Medijska podpora športu ŠTEVILO 
je zadostna 7 
je v veliki meri zadovoljiva, vendar bi 
se lahko še izboljšala 
42 




Tabela 5 prikazuje, da zelo malo (7,5 %) anketiranih športnikov meni, da je medijska 
podpora športu dovolj velika. Izmed 90 anketiranih jih je kar 42 (47 %) mnenja, da se bi 
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podpora lahko še izboljšala in presenetljivo, prav tako skoraj polovica 41 (45,5 %) 
športnikov meni, da je šport medijsko premalo podprt. Sklepamo lahko, da jih več 
pričakuje boljšo obveščenost glede rezultatov nižjih slovenskih lig in hkrati več televizijskih 
prenosov slovenskega športa. Izmed anketiranih ekip je le Nogometni klub Rudar Velenje 
ekipa, pri kateri je ogled njihovih tekem občasno možen po televiziji. Prenos prvoligaških 
košarkarskih tekem ni omogočen, enako velja tudi za ženski ekipi v rokometu in 
nogometu. Doupona Topič in Petrovič (2007, str. 126) sta dejala, da je prepoznavnost 
športa v Sloveniji preko medijev na visokem nivoju. Rezultati v Tabeli 5 pa so pokazali, da 
temu ni tako, je pa vzorec premajhen, da bi lahko sklepali na populacijski ravni. 
Grafikon 12: Vpliv strategij motiviranja 
 
Vir: lasten 
Ponos biti član/-ica ekipe, vloga v ekipi, spremljanje individualnega napredka, razvoj 
ekipnega duha in dobra komunikacija med člani ekipe so prikazane strategije v Grafikonu 
12, ki pripomorejo k povečanju motivacije športnikov. Anketiranci so ocenjevali vpliv 
motiviranosti po lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da dejavnik nima vpliva, 5 pa, da ima 
zelo velik vpliv. Rezultati prikazani v Grafikonu 12 so analizirani le pod ocenama 4 in 5, 
torej imajo velik in zelo velik vpliv na motiviranost. Iz Grafikona 12 je razvidno, da je kar 
90 % sodelujočih odgovorilo, da ima dobra komunikacija med člani ekipe takšen vpliv, 86 
% pa jih meni, da je razvoj ekipnega duha prav tako pomemben način motiviranja. Zgoraj 
omenjene strategije motiviranja so sicer opredelili Tušak, Misja in Vičič (2003, str. 189–
190) in v raziskavi se je pokazalo, da so tudi v resnici zelo pomembne za motiviranost 
ekipe. Iz Grafikona 12 je možno razbrati tudi to, da je pri vseh raziskovanih strategijah 
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7 PREVERITEV HIPOTEZ IN UGOTOVITVE 
Rezultati ankete so pokazali, da je možno izdelati enoten motivacijski model za vse športe 
in da imajo določeni motivacijski dejavniki zelo velik vpliv na motiviranost športnikov.  
Na osnovi opravljene ankete z nogometaši, nogometašicami, rokometašicami in 
košarkarji, je bilo ugotovljeno, da je večini anketiranih športnikov najpomembnejši 
motivacijski dejavnik predstavljala želja po uspehu. Želja po uspehu predstavlja interes 
športnikov po napredovanju (npr. povečati svoje zmožnosti, sposobnosti, napredek ekipe 
iz nižje v višjo ligo, napredovanje mlajšega perspektivnega igralca v višjo kategorijo v 
klubu ipd.), uspešno realizacijo zastavljenega cilja ali pa zgolj in samo uživanje v športu. 
Želja po uspehu ne pomeni le, da si želiš dober rezultat, zmago, ampak zajema vse 
pozitivne stvari, ki jih lahko nudi šport. Glede na to, da je želja po uspehu 
najpomembnejši motivacijski dejavnik pri 58 % anketiranih športnikov, lahko prvo 
hipotezo, ki pravi, da je najpomembnejši motivacijski dejavnik pri športnikih želja po 
uspehu, potrdimo. 
Dolga doba treniranja, ki je prisotna med anketiranimi, je posledica zgodnjega začetka 
treniranja, saj večina športnikov prične trenirati že v otroštvu. Uspešni športniki so na 
vrhuncu svoje kariere, ko so v obdobju adolescence oziroma zgodnje odraslosti, zato 
morajo zgodaj v življenju izpiliti svoje sposobnosti in nadarjenost. Večina sodelujočih 
športnikov trenira izbrano športno panogo več kot 10 let. V raziskavi je bilo ugotovljeno, 
da je največja razlika v motiviranosti med tistimi, ki trenirajo manj kot 5 let, in tistimi, ki 
trenirajo več kot 5 let. Izkazalo se je, da športniki, ki trenirajo manj kot 5 let, ocenjujejo, 
da njihova motiviranost vseskozi narašča, kar je povsem pričakovano, saj pri njih še ni 
prišlo do pretreniranosti in so še vedno zelo angažirani, imajo veliko energije in želje po 
osvajanju novih znanj. Športniki, ki trenirajo več kot 5 let, pa v veliki večini prav tako 
menijo, da njihova motiviranost z leti narašča, vendar pa obstaja precejšnja razlika pri 
tistih, ki trenirajo več kot 10 let, saj je pri teh odstotek posameznikov, ki jim motivacija 
narašča, skoraj enak odstotku anketiranih, pri katerih je motivacija vseskozi enaka. Iz 
navedenega lahko povzamemo, da druge hipoteze, ki pravi, da pri športnikih pride do 
upada motivacije po dolgoletnem treniranju, ne moremo potrditi, saj je odstotek 
športnikov, ki jim motivacija z leti upada, nižji od tistega, katerim narašča. 
Analiza kaže, da imajo zelo velik vpliv na motiviranost posameznega anketiranega 
športnika družina, soigralci in trener, vendar slednji le dvema odstotkoma sodelujočih 
predstavlja  najpomembnejši motivacijski dejavnik. Zanimivo, da družina, ne glede na 
spol, starost, leta treniranja, vsem predstavlja zelo pomemben motivacijski dejavnik. 
Navijači in okolje najmanj vplivajo na motiviranost sodelujočih v raziskavi. Predvidevamo 
lahko, da vsi anketiranci, razen košarkarjev, niso razumeli vpliva dejavnika okolja, saj ima 
v analizi glede na pričakovanja premajhen vpliv. Kot okolje je bil mišljen način dela na 
treningih, razpoložljivost rekvizitov, termini treningov in tekem, pripravljenost igrišča ipd. 
Če bi vsi to tako razumeli, bi pri tem dejavniku zagotovo bil višji celokupni odstotek. 
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Pomen finančnih sredstev v obliki plače, materialnih nagrad oziroma sponzorstva se je 
izkazal za srednje pomembnega, kar je bilo pričakovati glede na to, da so v dobrih dveh 
tretjinah zastopani tekmovalni športniki. Veselje do športa, privlačnost športa in 
zadovoljstvo so za anketirance pomembni oziroma zelo pomembni faktorji, medtem ko so  
prepoznavnost, nagrade in ugodnosti, ki jih nudi šport, ocenjeni kot srednje pomembni. 
Rezultati kažejo tudi na to, kar pravijo Možina in drugi, da skoraj ni faktorja, ki bil samo 
motivator ali samo higienik/satisfaktor, ampak se obe obliki prepletata.  
Kot pravijo teorije, se je tudi v raziskavi izkazalo, da sta v športu pomembni tako verbalna 
kot neverbalna komunikacija. Iskanje najustreznejše rešitve v dani situaciji, možnost 
boljšega načina dela, spodbujanje komunikacije s strani trenerja, je tisto, kar je pri 
športnikih najbolj zaželeno. Dobra komunikacija med člani ekipe, razvoj ekipnega duha, 
individualen napredek, vloga v ekipi ter ponos biti član/-ica ekipe so motivacijski dejavniki, 
ki jih je več kot tri četrtine sodelujočih označilo kot vplivne in zelo vplivne. Na motivacijo 
športnikov med tekmo imajo sodniške odločitve srednje velik vpliv. Presenetljiv rezultat se 
je pokazal pri medijski podpori športa v Sloveniji, kjer jih večina meni, da je podpora v 
športu premajhna oziroma bi se še lahko izboljšala. 
Rezultati kažejo, da so anketirani športniki bolj odgovorni, samozavestni, dominantni in 
agresivni kot pa napeti, občutljivi, skrbni in nekomunikativni. Pri zastavljanju tega 
vprašanja v anketi se je zgodila napaka pri opredelitvi pojma skrbnosti. Anketiranci so 
namreč skrbnost, glede na rezultate, uvrstili med lastnosti, ki opredeljujejo športnike, saj 
so ta pojem dojemali kot nekaj, za kar morajo poskrbeti in so odgovorni za to. Bolje 
razumljen bi verjetno bil izraz zaskrbljenost, ki pomeni, da jih je vedno nečesa strah in 
spada k lastnostim nešportnikov. Vsi analizirani športniki, ne glede na vrsto športne 
panoge, dojemajo izčrpanost kot najpogostejšo obliko stresa. Najbolj jih je strah bolečine 
ali poškodbe, neuspeha in zavrnitve, vendar so vsi navedeni strahovi ocenjeni kot srednje 
močni. Anketiranci dojemajo šport kot vrednoto, saj zanj živijo in si prizadevajo, da se 
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8 ZAKLJUČEK 
Motivacija je kompleksen proces, ki spodbuja, usmerja in vodi vedenje posameznika k 
uresničitvi njegovega cilja. Motivacija v športu usmerja športnikovo vedenje k zastavljenim 
ciljem, povečuje njegovo vztrajnost in intenzivnost ter ga opremlja z energijo. Usklajenost 
različnih motivacijskih dejavnikov je v športu ključ do uspeha. Za uspešnost ekipe je nujno 
motiviranje članov v ekipi, zato mora njihov vodja poseben poudarek nameniti motivaciji 
vsakega člana posebej in ekipe kot celote. Vodja ekipe mora dobro spoznati vsakega člana 
in ugotoviti, kakšni so njegovi osebni cilji, saj bo le tako lahko njegove cilje približal 
zastavljenim ekipnim ciljem. Vsi člani v ekipi se morajo poistovetiti z nalogami in cilji, saj 
je le tako možno doseči visoko stopnjo motiviranosti in ciljno usmerjenost članov ekipe. 
Med številnimi motivacijskimi dejavniki je želja po uspehu tista, ki deluje najbolj 
stimulativno. Znano je, da na motiviranost športnikov lahko deluje več dejavnikov, kot bolj 
pomembni so se izkazali še družina, soigralci, dober rezultat in trener. V športu je trener 
tisti, ki daje napotke, vodi, ima jasno vizijo in dodatno motivira ekipo. Pri njegovem 
vodenju se je izkazalo, da si anketirani športniki želijo predvsem takega trenerja, ki bo 
znal poiskati najboljše rešitve v danem trenutku glede na situacijo, v kateri se znajde 
ekipa. Želijo si, da bi trener vedno spodbujal odprto komunikacijo, da je dostopen do 
igralcev, vendar se še vedno drži dogovorov. Če je komunikacija med trenerjem in ekipo 
ustrezna, je veliko lažje slediti ciljem. Pomen verbalne in neverbalne komunikacije v 
športu se je v veliki večini izkazal kot enako pomemben. Spodbudne besede trenerjev, 
taktične zamisli, nasveti pred tekmo se odražajo na igrišču skozi stike oči, povezanost 
igralcev/igralk, načinu proslavljanja zmage ipd. 
Mladi se za ukvarjanje s športno dejavnostjo odločajo že zgodaj v življenju. Ne glede na 
zgodnji začetek treniranja motiviranost anketiranih športnikov vztraja več let, celo  
desetletij. Izkazalo se je, da z leti treniranja motivacija pri skoraj polovici (48 %)  
sodelujočih narašča, ne glede na dolžino let treniranja. Razlika glede motiviranosti je 
najbolj opazna pri tistih športnikih, ki trenirajo več kot 10 let, saj je v tej skupini največji 
delež tistih, katerim motivacija pada.  
Športnik mora biti dovolj psihološko in emocionalno pripravljen na tranzicijo in prehode v 
nove situacije. Vseeno pa se ti tekmovalci velikokrat soočajo s stresom. Najbolj pogosta 
oblika stresa med anketiranimi športniki je izčrpanost, ki privede do utrujenosti, 
pomanjkanja energije za trening in sposobnosti priprave na nov dan. Intrinsična 
motivacija je prevladala nad ekstrinsično, saj je glavno vodilo anketirancev dokazati se 
samemu sebi (s pomočjo zadovoljstva, ki ga nudi šport, privlačnosti športa in veselja do 
športa) in ne denarna stimulacija (prepoznavnost, nagrade, ugodnosti). Rezultati so 
pravzaprav pokazali, da je denar pomemben le tistim športnikom, ki se s športom 
ukvarjajo profesionalno. Po Herzbergovi dvofaktorski teoriji bi športniki bolj sodili v 
skupino motivatorjev, saj jih bolj zanima njihov dosežek, napredovanje. Se je pa 
pokazalo, da bi nekaterim bolj ustrezal profil higienikov/satisfaktorjev, saj jih bolj zanima 
plača. Ker pa nihče ne more biti le motivator ali le higienik, je razumljivo, da so vsi 
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športniki motivirani z obeh strani, pomembno je le, da izberejo tiste dejavnike, ki jih bodo 
v danem trenutku pripravili do tega, da bodo kar najbolje motivirani. 
Skoraj vsi anketirani športniki so šport označili za vrednoto, saj ga doživljajo kot nekaj 
prijetnega, lepega, koristnega, kar spoštujejo in jim je dragoceno. Motivacija je zelo 
pomemben dejavnik v karieri športnika, vendar je ravno v športu najmanj razumljiva. 
Obstaja več strategij, ki pripomorejo k motiviranosti posameznikov v ekipi, za katere se je 
v raziskavi izkazalo, da imajo resnično velik pomen. Vsi anketirani športniki so bili v več 
kot 76 % pri vseh strategijah mnenja, da je zelo pomembno biti ponosen, da si član ekipe 
v kateri igraš, da veš, kakšno vlogo imaš v ekipi, kakšen je tvoj individualni napredek, 
pomemben je tudi razvoj ekipnega duha in dobra komunikacija med člani ekipe.  
Športniki se od nešportnikov razlikujejo po mnogo lastnostih. Ugotovljeno je bilo, da so 
športu predani ljudje odgovornejši, agresivnejši, dominantnejši in samozavestnejši.  kar je 
Raziskava je pokazala, da so športniki bolj odporni, saj nobeden izmed analiziranih 
strahov nanje ni imel prevelikega vpliva. Pokazalo se je, da je srednje velik strah le pred 
bolečino ali poškodbo, vsi ostali strahovi pa so srednje do nepomembni. V športnikovi 
karieri pa motiviranost ni odvisna samo od trenerja na tekmi in posameznikov, ki igrajo, 
ampak v srednji meri, kot je pokazala analiza raziskave, tudi od sodniških odločitev. 
Velikokrat se izkaže, da lahko napačna sodniška odločitev povzroči veliko nihanja v 
razpoloženju igralcev/igralk, kar zagotovo vpliva tudi na njihovo motiviranosti na tekmi. Še 
en dejavnik, ki lahko vpliva na motivacijo v športu, so mediji, ki lahko s svojimi zapisi 
dvignejo ali znižajo samozavest in s tem motiviranost pri športnikih. Sodelujoči v anketi so 
mnenja, da bi se morala medijska podpora izboljšati oziroma je je na slovenskem ozemlju 
na splošno premalo.  
V diplomskem delu se je teorija o motivaciji, športu, športni psihologiji skozi analizo 
raziskave v večjem delu potrdila. S pomočjo analize rezultatov na podlagi odgovorov 
sodelujočih je bil ustvarjen enoten motivacijski model za vse analizirane športe. Ta model 
poudarja pomembnost motivatorjev, kot so družina, soigralci, trener, želja po uspehu in 
dober rezultat. Vedenje trenerjev mora biti usmerjeno k iskanju najboljših rešitev, 
pomagati si mora s strategijami motiviranja, poskrbeti mora, da bodo športniki manj 
izpostavljeni stresom in zagotoviti, da bo igralce in igralke še naprej v večji meri vodila 
želja po lastnem zadovoljstvu ob treniranju svoje izbrane panoge. Rezultati raziskave bodo 
predloženi trenerjem, katerih ekipe so bile analizirane, saj jim bodo v pomoč pri vodenju. 
Analizo raziskave bi lahko izboljšali z bolj natančno zastavljenimi vprašanji, saj sta bili 
odkriti dve že v ugotovitvah omenjeni napaki.  
Opravljena raziskava potrjuje pomembnost motivacije med športniki in vse večje 
zanimanje za učinkovito strategijo motiviranja. Glede na to, da je motivacija v športu še 
premalo raziskana, pa je zagotovo vodilo vsem športnikom slednje: biti boljši od 
nasprotnika, se pravi zmagati, je glavni in končni cilj vseh športnikov, ki si želijo, da bi bil 
njihov prispevek tisti, ki bo pripomogel ekipi k boljšemu rezultatu in vidnejšemu uspehu. 
 53  
LITERATURA IN VIRI 
LITERATURA 
‒ Bednarik, J., Tušak, M. (2001). Šport, motivacija in osebnost. Ljubljana: Fakulteta za 
šport. 
‒ Brenčič, M., Gerlovič, D. (2008). Šport: trženje športa, podjetništvo v športu, športna 
infrastruktura, šport v lokalni skupnosti, kadri v športu, zavarovanje v športu. 
Ljubljana: Sokolska zveza Slovenije.  
‒ Doupona Topič, M., Petrović, K. (2007). Šport in družba: sociološki vidiki. Ljubljana: 
Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
‒ Duda, J.L. (2005). Motivation in sport. V A.J. Elliot, C.S. Dweck (Ured.), Handbook of 
competence and motivation (str. 318). New York: The Guilford press. 
‒ Glyn, C.R. (2001). Motivation in sport and exercise from an achievement goal theory 
perspective: After 30 years, where are we? V C.R. Glyn, C.T. Darren (Ured.), 
Advances in motivation in sport and exercise (str. 5). United States: Human Kinetics, 
Inc. 
‒ Kajtna, T., Jeromen, T. (2007). Šport z bistro glavo: utrinki iz športne psihologije za 
mlade športnike. Ljubljana: samozal. T. Jeromen. 
‒ Kajtna,T. (2012). Nekateri psihološki vidiki rizičnih športov: znanstvena monografija. 
Ljubljana: Fakulteta za šport. 
‒ Kajtna, T., Tušak, M. (2005). Psihologija športne rekreacije. Ljubljana: Fakulteta za 
šport, Inštitut za šport. 
‒ Kajtna, T., Tušak, M. (2007). Trener: športna psihologija in trenerji. Ljubljana: 
Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
‒ Kobal Grum, D., Musek, J. (2009). Perspektive motivacije. Ljubljana: Znanstvena 
založba Filozofske fakultete. 
‒ Kobal, D., Kolenc, J., Lebarič, N., Žalec, B. (2004). Samopodoba med motivacijo in 
tekmovalnostjo: interdisciplinarni pristop. Ljubljana: Študentska založba, Knjižna 
zbirka Scripta. 
‒ Kompare, A., Stražišar, M., Dogša, I., Vec, T., Curk, J. (2007). Učbenik za psihologijo 
v 2. letniku gimnazijskega in srednje tehniškega oz. strokovnega izobraževanja. 
Ljubljana: DZS.  
‒ Kompare, A., Stražišar, M., Vec, T., Dogša, I., Jaušovec, N., Curk, J. (2005). 
Psihologija: spoznanja in dileme. Ljubljana: DZS. 
‒ Lorbek, N. (2004). Načini motiviranja igralcev v nogometnem klubu CMC Publikum, 
diplomsko delo. Celje: Ekonomsko-poslovna fakulteta, Univerza v Mariboru. 
‒ Lorimer, R., Jowett, S. (2014). Coaches. V A.G. Papaioannou, D. Hackfort (Ured.), 
Routledge companion to sport and exercise psychology: global perspectives and 
fundamental concepts (str. 171). New York: Routledge. 
‒ Marentič Požarnik, B. (2012). Psihologija učenja in pouka. Ljubljana: DZS.  
‒ Miklavc, A. (2015). Šepetalec športnik otrokom: zakaj imajo otroci radi šport in kako 
jih starši pri tem spodbujamo. Domžale: Minat. 
 54  
‒ Možina, S., Kavčič, B., Tavčar, M., Pučko, D., Ivanko, Š., Lipičnik, B., Gričar, J., 
Repovž, L., Vizjak, A., Vahčič, A., Rus, V., Bohinc, R. (1994). Management. 
Radovljica: Didakta. 
‒ Musek, J. (2010). Psihologija življenja. Ljubljana: Inštitut za psihologijo osebnosti. 
‒ Musek, J., Pečjak, V. (1993). Psihologija. Ljubljana: Državna založba Slovenije. 
‒ Musek, J., Pečjak, V. (1996). Psihologija. Ljubljana: Educy. 
‒ Musek, J., Pečjak, V. (2001). Psihologija. Ljubljana: Educy. 
‒ Pevcin, P. (2011). Menedžment javnega sektorja. Ljubljana: Fakulteta za upravo. 
‒ Pori, M., Pori, P., Pistotnik, B., Dolenec, A., Tomažin, K., Štirn, G., Majerič, M. (2013). 
Športna rekreacija. Ljubljana: Športna unija Slovenije. 
‒ Repenšek, D., Bon, M. (2007). Rokomet – osnove pravil, sojenje in organizacija 
tekem. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
‒ Rozman, R., Kovač, J., Koletnik, F. (1993). Management. Ljubljana: Gospodarski 
vestnik. 
‒ Sang, H.K. (2001). 1001 način, kako motivirati sebe in druge, da dobite, kar si želite. 
Ljubljana: Tuma. 
‒ Stare, J., Seljak, J. (2013). Vodenje ljudi v upravi: povezanost osebnostnega 
potenciala za vodenje z uspešnostjo vodenja. Ljubljana: Fakulteta za upravo. 
‒ Šugman, R., Bednarik, J., Doupona Topič, M., Jurak, G., Kolarič, B., Kolenc, M., 
Rauter, M., Tušak, M. (2007). Športni menedžment. Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport.  
‒ Tod, D., Thatcher, J., Rahman, R. (2010). Sport psychology. Great Britan: Palgrave 
Macmillan. 
‒ Tušak, M., Marinšek, M., Tušak, M. (2009). Družina in športnik. Ljubljana: Fakulteta 
za šport, Inštitut za šport. 
‒ Tušak, M., Faganel, M. (2004). Jaz – športnik: samopodoba in identiteta športnika. 
Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
‒ Tušak, M., Misja, R., Vičič, A. (2003). Psihologija ekipnih športov. Ljubljana: Fakulteta 
za šport, Inštitut za šport. 
‒ Tušak, M., Tušak, M. (1997). Psihologija športa. Ljubljana: Znanstveni inštitut 
Filozofske fakultete. 
‒ Ulaga, D. (1980). Telesna vzgoja, šport, rekreacija. Ljubljana: Mladinska knjiga. 
‒ Vallerand, R.J. (2007). Intrinsic and extrinsic motivation in sport and physical activity. 
V G. Tenenbaum, R.C. Eklund (Ured.), Sport psychology (str. 59). New Yersey: John 
Wiley&Sons, Inc. 
‒ Weiner, B. (2005). Motivation from an attribution perspective and the social 
psychology of perceived competence. V A.J. Elliot, C.S. Dweck (Ured.), Handbook of 






 55  
VIRI 
‒ (1998). Zakon o šport (ZSpo). Uradni list RS, št. 22/98, 97/01 – ZSDP in 15/03 – 
ZOPA. 





‒ ZRSZ. (31. 1. 2016). Opis poklica. Pridobljeno iz: 
http://www.ess.gov.si/ncips/cips/opisi_poklicev/opis_poklica?Kljuc=1259 
‒ Zveza za šport invalidov Slovenije – paraolimpijski komite. (13.6.2012). Statut ZŠIS – 































 56  
PRILOGA 
Priloga 1: Anketa 
 
Sem Sanja Danojević, študentka Univerzitetnega programa na Fakulteti za upravo, 
Univerze v Ljubljani, kjer pod mentorstvom prof. dr. Stare Janeza pišem diplomsko delo z 
naslovom Analiza motiviranosti v ekipnih športih.  S spodaj navedenimi vprašanji bi rada 
pridobila določena spoznanja na omenjeno temo, zato vas vljudno prosim za sodelovanje. 
Anketa je anonimna, zato prosim za navedbo resničnih podatkov. Pred odgovori obkrožite 






2. STAROST (v letih) 
a) Pod 19 
b) Od 19 do 24 
c) Od 25 do 30 
d) Nad 30 
 





4. KOLIKO LET TRENIRATE TA ŠPORT? 
a) Manj kot 5  
b) Od 5 do 10  
c) Več kot 10 
 
5. KAKO LETA AKTIVNEGA TRENIRANJA VPLIVAJO NA VAŠO MOTIVIRANOST? 
a) Motivacija  skozi leta narašča 
b) Motivacija je vseskozi enaka 
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6. OVREDNOTITE NASLEDNJE MOTIVACIJSKE DEJAVNIKE: (1 pomeni, da ta dejavnik 
nima vpliva, 5 pomeni, da ima ta dejavnik zelo velik vpliv) 
 
družina 1 2 3 4 5 
trener 1 2 3 4 5 
soigralci 1 2 3 4 5 
navijači 1 2 3 4 5 
okolje 1 2 3 4 5 
 
7. KATERI IZMED NAŠTETIH DEJAVNIKOV VAS NAJBOLJ MOTIVIRA? (opredelite se 
do enega) 
a) Želja po uspehu 
b) Družina 
c) Trener 
d) Dober rezultat 
e) Soigralci 
f) Denar 
g) Ne rabim motivacije 
h) Drugo: _________________________ 
 
8. KAKO SO  ZA VAŠO MOTIVIRANOST POMEMBNA NASLEDNJA FINANČNA 
SREDSTVA? (1 pomeni, da niso pomembno, 5 pomeni, da so zelo pomembna)  
 











1 2 3 4 5 
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9. KAKO POMEMBNI SO ZA VAS NASLEDNJI MOTIVACIJSKI DEJAVNIKI: (1 pomeni, 




1 2 3 4 5 
privlačnost 
športa 
1 2 3 4 5 
zadovoljstvo 1 2 3 4 5 
prepoznavnost 1 2 3 4 5 
nagrade 1 2 3 4 5 
ugodnosti 1 2 3 4 5 
 
10. ALI DOJEMATE ŠPORT KOT VREDNOTO (vrednota je nekaj, za kar se človek trudi, 




11. KATERA OBLIKA KOMUNIKACIJE V ŠPORTU SE VAM ZDI BOLJ POMEMBNA? 
a) Verbalna (kjer trener in soigralci komunicirajo zgolj z besedami) 
b) Neverbalna (kjer trener in soigralci nakažejo, kaj želijo, npr. očesni stik med 
tekmo) 
c) Obe sta enako pomembni 
 
12. KAKŠNO VEDENJE TRENERJEV VAM JE ZAŽELJENO, DA PRI ŠPORTU DOSEGATE 
ZASTAVLJENE CILJE? (obkrožite lahko več odgovorov) 
a) Vedenje, ko se trener strogo drži pravil, dogovora 
b) Vedenje, pri katerem je trener zelo nežen, prijateljski do igralcev/igralk 
c) Vedenje, kadar je trener zelo strokoven in malo inovativen 
d) Vedenje, kadar je trener agresiven, naredi vse po svoje, je zelo samozavesten 
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13. NAVEDITE KAKŠNE OSEBNOSTNE LASTNOSTI IMATE  KOT ŠPORTNIK oz. 
ŠPORTNICA? (1 pomeni, da te lastnosti nikakor ne bi pripisali vašemu značaju, 5  
pomeni, da ta lastnost popolnoma izraža vaš značaj) 
 
odgovornost 1 2 3 4 5 
agresivnost 1 2 3 4 5 
dominantnost 1 2 3 4 5 
samozavestnost 1 2 3 4 5 
zaprtost v 
komunikaciji 
1 2 3 4 5 
skrbnost 1 2 3 4 5 
občutljivost 1 2 3 4 5 
napetost 1 2 3 4 5 
 
 
14. V ŠPORTU VELIKOKRAT PRIHAJA DO STRESNIH SITUACIJ. OPREDELITE, V 
KOLIKŠNI MERI DOŽIVLJATE  POSAMEZNO OBLIKO STRESA. (1 pomeni, da ga ne 

















1 2 3 4 5 
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15. OPREDELITE SE DO NASLEDNJIH STRAHOV: (1 pomeni, da nimate strahu pred 








1 2 3 4 5 
strah pred 
zavrnitvijo (odzivi 
ob slabem rezultatu) 
1 2 3 4 5 
strah pred 
agresivnostjo 
1 2 3 4 5 
strah pred 
bolečino/poškodbo 
1 2 3 4 5 
 
16.  V KOLIKŠNI MERI, VPLIVAJO SODNIŠKE ODLOČITVE NA VAŠO MOTIVACIJO MED 




1 2 3 4 5 
 
17. ALI MENITE, DA IMA ŠPORT V SLOVENIJI DOVOLJ MEDIJSKE PODPORE? 
a) Da, šport je medijsko povsem dovolj podprt 
b) Da, v veliki meri je podprt, vendar bi se podpora lahko še izboljšala 
c) Ne, premalo je medijske podpore športu 
 
18. OVREDNOTITE NASLEDNJE MOTIVACIJSKE DEJAVNIKE: (1 pomeni, da ta dejavnik 
nima vpliva, 5 pomeni, da ima ta dejavnik zelo velik vpliv) 
 
ponos, da ste 
član(ica) 
ekipe 
1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
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razvoj 
ekipnega duha 






1 2 3 4 5 
 
Hvala za sodelovanje! Veliko uspehov še naprej. 
